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ପାଠକମାନଙ୍କୁ ପଦେ 


“ଆମରି ଖାଦ୍ୟ” ବହିଟି ଲେଖୁବା ପାଇଁ ମୁଁ କାହିଁକି ଆଗେଇ ଆସିଲି ସେ ସମ୍ବନ୍ଧରେ 
ପାଠକମାନଙ୍କ ଆଗରେ ମୋର କେତେକ ଅନୁଷୂତି ବର୍ଣ୍ଚନା କରୁଛି। ଅନୁଗୁଳ କଲେଜରେ 
ପ୍ରାଧ୍ଷାପକ ଥିବା ସମୟରେ ମୋର ଜଣେ ବନ୍ଧୁଁ ତାଙ୍କ ଘରକୁ ଯିବାକୁ ନିମନ୍ତ୍ରଣ କରିଥୁଲେ | 
ଘରଟି ଆଗରୁ ଦେଖୁ ନଥୁଲି, ଖୋଜି ଖୋଜି ଗଲି। ବନ୍ଧୁପତ୍ନୀ ଖୁବ୍‌ ଆଦରରେ ଘରକୁ 
ପାଛୋଟି ନେଲେ। ଗପସପ ମଧ୍ଯରେ ସେ କହିଲେ, “ ଭଗବାନ ମୋତେ ଯଥେଷ୍ଟ ଧନ 
ଜନରେ ସମ୍ପୃନ୍ଧ କରିଛନ୍ତି, କିନ୍ତୁ ମୋ ଘରେ ସରସ୍ଵତୀ ବିରାଜମାନ କରିନାହାନ୍ତି ।” ଅର୍ଥାତ୍‌ 
ପିଲାମାନେ କେହି ଭଲ ପଢ଼ନ୍ତି ନାହିଁ। ମୁଁ ଅଧ୍ୟାପକ ଥୁବାରୁ ତାଙ୍କୁ କିଛି ସାହାର୍ଯ୍ୟ କରିବାକୁ 
ସେ ଅନୁରୋଧ କରିଥିଲେ । କଲେଜ କାମସାରି ମଝିରେ ମଝିରେ ତାଙ୍କ ଘରକୁ ଯାଏ ଓ 
ପିଲାମାନଙ୍କୁ ତାଙ୍କ ଅସୁବିଧା ବିଷୟରେ ପଚାରି ବୁଝେ। ତାଙ୍କର ଚାରୋଟି ପିଲାଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରୁ ତିନୋଟି ବଡ଼ ଝିଅ ଓ ଗୋଟିଏ ସାନପୁଅ । ଝିଅମାନେ ଆଜି ପଢ଼ିଥୁବା ପାଠ 
କାଲିକୁ ଭୁଲି ଯାଆନ୍ତି । ପୁଅଟିକୁ ସନ୍ଧ୍ୟାବେଳୁ ନିଦ ଲାଗେ । ଆଗରେ ବହି ରଖ୍‌ ଢୁଳାଏ । 

ଏହି ସମୟ ମଧ୍ଯରେ ମୁଁ ତାଙ୍କ ଘରସହ ଭଲଭାବରେ ପରିଚିତ ହୋଇଯାଇଥୁଲି । 
ଝିଅମାନେ ସକାଳୁ ଖାଆନ୍ତି ପଖାଳ ଓ ଚକଟା ( ଆଳୁ ବା ବାଇଗଣ”) | ଦିନବେଳା ଡାଲି 
ପାଟିକୁ ଭଲ ଲାଗେନି କହି ଖାଲି ତରକାରୀ ଲଗାଇ ଗରମଭାତ ଖାଆନ୍ତି । ଚାରିଟାବେଳେ 
ମଧ୍ଯ ପଖାଳ । ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଏତେ ପଖାଳ କାହିଁକି ଦେଉଛ ପଚାରିଲେ ତା'ର ଉତ୍ତରରେ 
ତାଙ୍କ ମା' କହନ୍ତି “ ଝିଅପିଲା, ପଖାଳ ଦିଟା ନଖାଇଲେ ଚଳିବ ? ” ସେମାନେ ଆଇଷକୁ 
ବହୁତ ବାରଣ କରନ୍ତି । ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ବା ପନ୍ଦର ଦିନରେ ଥରେ ମାଛ/ମାଂସ 
ବହୁପରିମାଣରେ ଆଣି ପେଟଭରି ଖାଇନିଅନ୍ତି । ଏ ପରିସ୍ଫତି ଦେଖୂ ମୋ ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନ 
ଉଠିଲା, “ ଏ ପିଲାମାନଙ୍କର ଅବସ୍ଥା ପୁଷ୍ଟିହୀନତାରୁ ଏପରି ହୋଇ ନାହିଁ ତ ? ” 

ମୋର ବନ୍ଧୁ ସବୁବେଳେ ମନଦୁଃଖ କରି କହନ୍ତି, “ ଯେତେ ଟଙ୍କା ଖର୍ଚ୍ଚ ହେଲେ 
ହୁଅନ୍ତା ପଛେ ଏପିଲାଗୁଡ଼ା ଟିକେ ଭଲ ପଢ଼ନ୍ତେ କି ? ” ମୋର ହଠାତ୍‌ ଦିନେ ଟି.ଭି.ରେ 
ଦେଉଥିବା “ କପ୍ଳାନ୍‌ ବୟ ଓ କପ୍ଲାନ ଗାର୍ଲ” କଥା ମନେ ପଡ଼ିଲା ତାଙ୍କ ପୁଅର ଢୁଳେଇବାକୁ 
ଦେଖୁ । ମନରେ ଭାବିଲି ଯଦି ଏ ଢୁଳେଇବା ପିଲାକୁ କପ୍ଲାନ୍‌ ଚେଙ୍ଗା କରିଦେବ ତେବେ 
ବିଜ୍ଞାପନଟି ସତ ବୋଲି ଜାଣିବା | “ କପ୍ଲାନ'” ଆଣି ପୁଅକୁ ଦେବାକୁ ବନ୍ଧୁଙ୍କୁ ଅନୁରୋଧ 
କଲି। ତାପର ଦିନଠାରୁ ସକାଳେ ଏକ ଗ୍ଲାସ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୧ ଗ୍ଲାସ ତାକୁ ପିଇବୀକୁ 
ଦିଆଗଲା। ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର କଥା ୧ ୫ ଦିନ ପରେ ସେ ପିଲା ଢ଼ୁଳାଇବା ଛାଡ଼ିଦେଲା ଓ ରାତି 
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ଦଶଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ତାକୁ ନିଦ ଆସିଲା ନାହିଁ। 

ସେମାନଙ୍କୁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ବୁଝାଇଲି। ଘରର ରୋଷେଇରେ 
ପରିବର୍ଭନ ଆସିଲା ଓ ପିଲାମାନଙ୍କ ଚେହେରାରେ ମଧ୍ଯ ଉନ୍ନତି ହେଲା। ମୋ ବନ୍ଧୁଙ୍କର 
ଅର୍ଥର ଅଭାବ ନଥିଲା, ଅଭାବ ଥଲା ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନ | 

ଆଉ ଗୋଟିଏ କଥା - ମୋ ନିଜ ପୁଅବିଷୟରେ। ସେ ୫/୬ ବର୍ଷର 
ହୋଇଥାଏ। ଦେହରୁ ସାର୍ଟ ଖୋଲିଦେଲେ ପିଞ୍ଜରାର ପ୍ରତ୍ୟେକ ହାଡ଼ ଗଣିହୁଏ । ଘରକୁ 
କିଏ ବନ୍ଧୁମାନେ ଆସିଲେ କହନ୍ତି “ବାପା ମା' ସବୁ ଖାଇଦେଉଛନ୍ତି, ପୁଅକୁ କିଛି 
ଦେଉନାହୀନ୍ତ ”।। ପୁଅର ଏପରି ଅବସ୍ତା ଦେଖି ମୋ ମନରେ ଦୁଃଖ ହୁଏ, ଯେତେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ସିରପ ଖୁଆଇଲେ କିଛି ଫଳ ହୁଏ ନାହିଁ। ଥରେ ଜଣେ ଭଦ୍ରମହିଳା ଆମ 
ଘରକୁ ବୁଲିବାକୁ ଆସିଥୁଲେ। ସେ ପୁଅକୁ ଦେଖୁ କହିଲେ ତାର ପୁଷ୍ଠିସାର ଖାଦ୍ଯର 
ଅଭାବ ହେଉଛି ତାକୁ ରାଜ୍‌ମା, ମଟର ଓ ବୁଟ ତରକାରୀ କରି ଖୁଆନ୍ତୁ | ତାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ 
ପରିବର୍ଭନ ଆସିବ। ତାପର ଦିନଠାରୁ ତାକୁ ରାଜମା ତରକାରୀ ଖୁଆଗଲା ଓ ମାସକ 
ପରେ ତା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ ପରିବର୍ତନ ଆସିଲା। ମୋର ବୟସ ସେତେବେଳେ କମ ଥୁଲା ଓ 
ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନ ନଥୁବାରୁ ମୋତେ ଏପରି ଅସୁବିଧାରେ ପଡ଼ିବାକୁ ହୋଇଥୁଲା । 

ଏ ଘଟଣା ଟି ହେଲା ବି.ଜେ.ବି. କଲେଜରେ ଅଧାପକ ଥିବା ସମୟରେ | ମୁଁ 
ସେତେବେଳେ ବ୍ୟାଙ୍କ ପରୀକ୍ଷା ଦାୟୀତ୍ବରେ ଥୁଲି । ମୋ ଉପରେ ଆଉ ଜଣେ ପ୍ରାଧ୍ଯାପକ 
ଥାଆନ୍ତି। ଅବସର ନେବାକୁ ଅଳ୍ପଦିନ ବାକି ଥାଏ। ମୁଁ ସେତେବେଳେ ତାଙ୍କ ଆଗରେ 
ପିଲା। ସବୁ ନିରୀକ୍ଷକମାନେ ଖାତା ଧରି ନିଜ ନିଜ ହଲକୁ ଚାଲିଗଲା ପରେ ଆମେ ଦୁଇ 
ଜଣ ବସି ଗପ କରୁ । ତାଙ୍କର ନାମହେଲା ଡକ୍ଟର ଗଦାଧର ମହାପାତ୍ର । ଗପ କରୁ କରୁ 
ଥରେ ମୁଁ ତାଙ୍କର ପୁଅ ଝିଅଙ୍କ କଥା ପଚାରିଲି । ତାଙ୍କଠାରୁ ଶୁଣିବାକୁ ପାଇଲି ଯେ ତାଙ୍କର 
୫ଟି ଯାକ ପିଲା ସମସ୍ତେ ଭଲ ଚାକିରୀ କରନ୍ତି । ପିଲାମାନେ ଭଲ ପାଠ ପଢ଼ି ଚାକିରୀ 
ପାଇବାର ରହସ୍ୟ ପଚାରିଲି । 

ଡକ୍ଟର ମହାପାତ୍ର ନିସଙ୍କୋଚରେ କହିଲେ ଯେ ସେ ପାଠ ପଢ଼ିଲାବେଳେ 
ବାହା ହୋଇଯାଇଥିଲେ ଓ ୨ ଟି ପିଲା ଜନ୍ମ ହୋଇଥିଲେ । ପାଠସାରି ଚାକିରୀ କଲାପରେ 
ଆଉ ତିନୋଟି। ୫ ଟି ପିଲାଙ୍କୁ ସୀମିତ ଦରମାରେ ଖାଇବାକୁ ଦେବା କଷ୍ଟ ହୁଏ। ପିଲାଗୁଡ଼ା 
ମଧ୍ୟ ବେଶି ବେଶି ଖାଆନ୍ତି। ଭାତ ଦୁଇଥର ଖାଇଲା ପରେ ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ଯାରେ 
ଜଳଖୁୂଆ ଦେବାକୁ ପଡ଼େ। କିଣିକରି ଦେବା ସମ୍ଭବ ହୁଏନି। ମଟର ସେତେବେଳେ 
ବହୁତ ଶସ୍ତା ହୋଇଥଲା । ତେଣୁ ମଟର କିଣି ତାକୁ ଘୁଗୁନି କରି ପିଲାଙ୍କୁ ଖୁଆଡ୍ରି । ତାଙ୍କ 
ସ୍ତ୍ରୀ ଘୁଗୁନି ତିଆରି କରିବାରେ ବହୁତ ଦକ୍ଷ । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ଯ ୮ ୫ 


ଏତ ଗଲା ଖାଇବା କଥା। ପିଲାମାନେ ପାଠ ପଢ଼ିଲା ବେଳେ ସେ କାହାକୁ 
ଟିଉସନ ଦେବା ତାଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଥୁଲା ବଡ଼ କଷ୍ଟକର ବ୍ୟାପାର । ତେଣୁ ସେ ଗୋଟିଏ ବଡ 
ଟେବୁଲ ତିଆରି କରାଇ ଥୁଲେ। ସବୁପିଲାଙ୍କୁ ସେଇ ଟେବୁଲରେ ବସି ପଢ଼ିବାକୁ କହତ୍ତି । 
ସେ ନିଜେ ସେଠି ବସି ପରଦିନ କ୍ଲାସ ପାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଅନ୍ତି ଓ ଖବର କାଗଜ ପଢ଼ନ୍ତି । 
ପିଲାମାନେ ପାଠ ପଚାରିଲେ କେବେ କେବେ ବତାଇ ଦିଅନ୍ତି । ସାନପିଲାମାନେ ବଡ଼ 
ପିଲାମାନଙ୍କୁ ପଚାରି ପାଠ ମଧ୍ଯ ପଢ଼ିପକାନ୍ତି । 

ବର୍ତମାନ ତାଙ୍କର ପିଲାମାନଙ୍କର ସଫଳତାର ରହସ୍ୟ ମୁଁ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଅନୁମାନ 
କରିପାରିଥୁଲି । ତାଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଜ୍ଞାନ ନଥୁଲା । ସେ ଅଜାଣତରେ ଅସୁବିଧାର 
ସମ୍ମୁଖୂନ ହୋଇ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଖୁଆଇଥୁବା ଘୁଗୁନି ( ପୁଷ୍ଟିସାର) ଶେଷରେ ତାଙ୍କ ପିଲାମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଆଶୀର୍ବାଦ ସଦୃଶ ହୋଇଥୁଲା। 

ଆଉ ଗୋଟିଏ ଘଟଣା। ଜଣେ ଭଦ୍ରବ୍ଯକ୍ତ ଭଲ ଚାକିରୀଟିଏ କରିଥିଲେ । 
ଉପୁରି ମଧ୍ଯ ଦିପଇସା ଥଲା । ଘରେ ଖାନାପିନା ଖୁବ୍‌ ଉଚ୍ଚକୋଟୀର | ଆଜି ମାଛ ଓ କାଲି 
ମାଂସ । ସେ ନିଜେ କୋଟିଏ କୁକୁଡ଼ା ନ ହେଲେ ଖାଇବା ପାଖରେ ବସନ୍ତି ନାହିଁ। ପାଟି 
ସୁଆଦ ଓ ପେଟ ପୁରିଲେ ହେଲା। ସେ ଖାଦ୍ୟ ଦେହରେ କି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସୃଷ୍ଟି କରୁଛି ତା'ର 
ବିଚାର ନାହିଁ । ଗୋଟିଏ କୁକୁଡ଼ାର ତରକାରୀ ଯିଏ ଖାଇବ, ତା ସହିତ ସେଇ ଅନୁପାତରେ 
ଭାତ ଓ ତେଲ ମସଲା ମଧ୍ଯ ପେଟକୁ ଯିବ । କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ କେତେ ପରିମାଣର ଖାଇଲେ 
ଯକୃତ ଓ ଅଗ୍ନାଶୟ ଉପରେ କେଡ଼େ ଚାପ ପଡ଼େ ସେ ଜ୍ଞାନ ନାହିଁ। ଦିନେ ହଠାତ୍‌ ଆସି 
କହିଲେ “ ଭାଇନା ? ମତେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଗଲା । ” 

ପାଠକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମୋ ଅଭିଜ୍ଞତାରୁ ଅଳ କେତୋଟି ଉଦାହରଣ ଦେଲି । 
ସେମାନେ “ ଆମରି ଖାଦ୍ୟ” ବହିଟି ପଢ଼ି ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ସମ୍ୟକ୍‌ ଜ୍ଞାନ ଆହରଣ 
କଲେ ମୋର ପରିଶ୍ରମ ସାର୍ଥକ ହେବ। ବିଜ୍ଞାନକୁ ଲୋକପ୍ରିୟ କରିବା ପାଇଁ ମୋର 
ଚେଷ୍ଟାକୁ ପାଠକମାନେ ସ୍ଵାଗତ କରିବେ ବୋଲି ମୋର ଆଶା । 


୧୯.୭.୨୦୦୫ ମୁରାରି ମୋହନ ଦାଶ 
ଶ୍ରୀଜଗନ୍ନାଥଙ୍କ ନିଳାଦ୍ରି ବିଜୟ ଦିନ 
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ପାଠକମାନକୁ ପଦେ 
ସବ ଭୋଜନ ଓ ଦୀର୍ଘ ଜୀବନ 

ଖାଦ୍ୟ ଗୁହଣର ପରିମାଣ ଓ ନିୟମ 
ଖଦୀର ଶେଣୀ ବିଭାଗ 

ଖଦା ନଳୀରେ ଖଦ୍ ହଜମ ହୁଏ କିପରି ? 
ଖଦାରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ମିନେରାଲ 

ଖାଦ ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ 

ଖାଦୀରେ ଲୁଣ 

ଆମିଷ ଓ ନିରାମିଷ ଖଦ୍ୟ 

ଖଦାରେ ମାଛ 

ଖାଦୀରେ ଦୃମ୍ପ 

ଖାଦାରେ ଦହି 

ଖଦ୍ଯରେ ଆଳୁ 

ଖଦାରେ ସୋଯାବିନ୍‌ 

ଖାଦରେ ଟମାଟୋ 

ଖଦାରେ ଫଳ, ଶାଗ ଓ ତଟକା ପନିପରିବା 
ଖଦାରେ ତେଇ 

ଖଦାରେ ପିଆଜ, ରସୁଣ, ଅଦା ଓ ହଳଦୀ 
ଖାଦ୍ଯ ପରେ ପାନ 

ଖଦାରେ ସେଓ 

ଖଦାରେ କାକୁତି 

ଖଦୀରେ ଟିନି 

ଖାତାରେ ଗଢାମୁଗ ଓ ଗଢାବୂଟ 

ଖାଦାରେ ସାଛାଡ଼ 

ତବା ଖାଦ୍ୟ 

ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ 


ସୂଚୀପତ୍ର 


୩ 


(୧୦ 
୧୧ 
୧୩ 
୧୯ 
(୯ 
୧୯ 


ତନୂଯୁଭ ଖାଦ୍ୟ 
ରେଡ଼ଜରେଟର ଓ ଖାଦ୍ୟ 

ଖାଦ୍ୟ ଆଇଜି 

ଖଦୀ ଓ ଉଭିଦ ରସାୟନ 

ଖାଦା ଓ କୋଷ ଢାଠିନ୍ା 

କରଚଟ ରୋଗ ପୁତିରୋଧୀ ଖଦା 

ରୁ ଶର୍ତରା ହୁସଜାରୀ ଖଦୀ 
ହୃଦ୍ରୋଗରେ ଖଦାର ଭୂମିକା 

ଅଶାନ ମନ ଓ ଅଧକ ସେହସାରଯୁର ଖାଦ୍ୟ 
ଷ୍ୋକ୍‌ ହାସଜାରୀ ଖଦ୍ 

ଶରୀର ପାଇଁ ଖୁଦ୍‌ ଭଇ ଓ ଅତି ଖରାପ ଖଁଦ୍ 
ଖାଦ ଓ ଭୋଜ 

ବଂଶ ଢପରେ ଖଦୀର ପୁଭାଦ 

ପେଟରେ ବାୟୁ ଓ ଖାଦ୍ୟ 

ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୁନ୍ଦର ସ୍ଵାସ୍ୀ 

ଉଚ ତାପମାତୂରେ ପୁଷୁତ ଖଦ୍ 

ଖଦାରେ ତେନୁଜିର କରାମତି 

ଖାଦୀ ସହିତ ଜଳ ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍କ 
ମହୁ ଖଆନୁ, ଦୀର୍ଘଜୀଦୀ ହୁଅନୁ 

ଖାଦାଢୂ ପୂର୍ଯୁର କରିବା କିପରି ? 
ଖଦାରେ ରଙର ଢପକାରିତା 

ଭେଳିଟେଟ୍‌ଇ ଥେରାପି 

ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ ପାଇଁ ଜଞ୍ଚା ଶ୍ତସାର ଖାଦ୍ଯ 
ଶିଶୁ ପୁଷ୍ହୀନତା ଓ ଖଦା 

ଖଦାରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ ହୁଏ ବିପରି ? 
ନିରାମିଷ ଖାଦଗୂଣରେ କିଛି ଢମ୍‌ ନୁହେଁ 
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୫ 
ସୃରଣ ଶକ୍ତି ଓ ଖଦ୍ୟ ୭୩ ପୁଅଜଦାୟ ମଲୂଯୋଜା 
ଗହାଁବସୁରେ ମା'ର ଖଦ॥ ଓ ଶିଶୁର ଭବିଷ୍ତା ୭୨୩ ଅପେପାବୂତ ସୁମ କାହିଁତି ? 

ରୋଗ ବଢ଼ିବା ସହିତ ଖଟୀର ସଂ ୭୪ ଖଦା ରାଛିଦା ଉପକରଣ 

ଜାଳ୍ୟ ପୂଅଁବତା, ହୃଦ୍ରେଗ 0 ଗିଦ୍ା ୭୫ ` ରସନ୍‌ ଓ ସୂଗଦଯୁକ ଖଦା 

ଶରୀରର ପୁତିରକଷା ବଢିକୁ ସୂହୃଢ଼ କରିବାରେ ବିଷର ଖଦା 

ଖଦୀର ଗୂମିକା ୭୬୬  ଛତୁ- ଏକ ଆଦର୍ଶ ଖଦା 

ମାନସିଦ ସ୍ଵମ୍ଲ୍‌ ଓ ଖଦ୍ୟ ୭୭ ` ଖଦାରେ ସହନା 

ଖଟାରେ ଜୀବସର ଅଭାବଜନିତ ଟୟୁରୋଗ ୭୭ ` ଖଦାରେ ଅଧାର ଦଦନାମ - 

ଢଣେ ବଯସ୍‌ ଲୋକର ଖଦ୍ କ'ଣ ହେବା ଦରଜାର ୭୮ ଢେବତେ ଠିକ୍‌ ଓ ଢେତେ ଭୁଲ 

ଶରୀରର ଓଜନ ହାସରେ ଖଦାର ଭୂମିକା ୭୯ ` ଦେଖଶୀଥର ଖଇଲେ ଢୋଲେଷିରଲ ଢମେ 
ଶରୀରର ଓଜନ ବୂହିରେ ଖଦାର ଭୂମିକା ୮୦ ` ନିରୋଗ ସମୁ! ପାଇଁ ଖତ ଚାଲିଢା 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ସ୍ବଳ୍ପ ଭୋଜନ ଓ ଦୀର୍ଘ ଜୀବନ 


ଦିନେ ନା ଦିନେ ସମସ୍ତେ ମୃତ୍ୟୁର ଶିକାର ହୁଅନ୍ତି । ମୃତ୍ୟୁ କବଳରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ଲାଗି 
ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ ବିଭିନ୍ନ ପରିକନ୍ଧନାମାନ କରାଯାଇଛି. ସମସ୍ତ ପ୍ରଚେଷ୍ଟା ସତ୍ତ୍ଵେ ସେଥୁରେ 
ପୂର୍ଣ୍ଣ ସଫଳତା ମିଳିପାରି ନାହିଁ। ବାର୍ଧକ୍ଯ ଏବଂ ମୃତ୍ୟୁ ସମ୍ପର୍କରେ ବହୁତଥ୍ୟ 
ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଜାଣିପାରିଲେଣି। ସେହି ଜ୍ଞାନକୁ ବିନିଯୋଗ କରି ମୃତ୍ୟୁକୁ ଟାଳି ନ 
ପାରିଲେ ବି ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଜୀବନକୁ ସୁଦୀର୍ଘ କରିହେବ ବୋଲି ସେମାନଙ୍କର ମତ। 

ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜାଣି ପାରିଛନ୍ତି ଯେ କୌଣସି ବ୍ଯକ୍ତି ସାଧାରଣ 
ଆବଶ୍ୟକ ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ପ୍ରାୟ ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ କମ୍‌ ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ତାଙ୍କର 
ଆୟୁଷ ବୃଦ୍ଧି ହେବା ସମ୍ଭବ। ସ୍ଵନ୍ଥ ଆହାର ବାର୍ଦ୍ରକ୍ୟ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ମଚ୍ଛର କରିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ବାର୍ଵକ୍ଯ ସହିତ ସମ୍ପୃକ୍ତ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, କର୍କଟରୋଗ, ବୃକ୍‌ ଅକର୍ମଣ୍ୟତା ଏବଂ ଆଣ୍ଠୁ 
ଗଣ୍ଠି ବାତ ଇତ୍ୟାଦି ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ମଧ୍ଯ ବୃଦ୍ଧି କରେ । 

ବାର୍ଧିକ୍ୟ କେବଳ ଶାରୀରିକ ଗଠନରେ ପରିବର୍ରନର ଫଳ ନୁହେଁ। ବୟସ 
ବୃର୍ଧି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଦେହର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ମଧ୍ଯ ଉଲ୍ଲେଖନୀୟ ପରିବର୍ଭନ ଆସେ । 
ଯୌବନ ସମୟରେ ଶରୀରରେ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ଶୀର୍ଷରେ ପହଞ୍ଚୁବା ସ୍ଫଵଳେ 
ତାହା କ୍ରମଶଃ ହ୍ରାସ ହୋଇ ଚାଲେ ବାର୍ଧକ୍ଯ ଅବସ୍ଥାରେ ଏହା ଯୌବନାବସ୍ଥାର ମାତ୍ର 
୧୦- ୨୦ ପ୍ରତିଶତ ରହେ | ୩୦ ବର୍ଷ ବୟସ ପରେ ସ୍ଵାୟୁ ମଧ୍ଯ ଦେଇ ସଙ୍କେତର ଗତି 
ଧୀରେ ଧୀରେ କମେ। ଶ୍ଵାସ ଶକ୍ତି ଓ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଦ୍ରୁତ ଗତିରେ କମିବାକୁ ଲାଗେ । 
ବୃକ୍‌, ହୃଦୟ ଓ ମତ୍ତିଷ୍କ ଆଦି ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ ଅଙ୍ଗସବୁ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । 

ଅଧ୍ରକ ପରିମାଣରେ ଖାଉଥୁବା ଜୀବର ଆୟୁଷ ସାଧାରଣତଃ କମ୍‌। କାରଣ 
ଆମ ଶରୀରରେ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇ ସାରିଲା ପରେ ଖାଦ୍ୟର ବଳକା ମଇଳା ଅଂଶତକ 
ଜୀବକୋଷ ମଧ୍ଯରେ ଜମା ହୋଇ ରହେ । ଫଳରେ ତାହା ଜୀବକୋଷର କର୍ମତପ୍ପର 
ଅଂଶଗୁଡ଼ିକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ପକାଏ । ଏଣୁ ତହିଁରେ ସାଧାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାମାନ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । 
ପୁନଶ୍ଚ ଉକ୍ତ ମଇଳା ଜୀବକୋଷସ୍ଫ୍‌ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଅଣୁଗୁଡ଼ିକୁ ପରସ୍ପର ସହ ଛନ୍ଦି ହୋଇ 
ପଡ଼ିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରନ୍ତି। ଫଳରେ ତାହା ମଧ୍ଯ ଦେଇ ଅମ୍ଲଚ୍ଚାନ ଓ ଜୀବନୀଶଣି ଯୁକ୍ତ 
ପଦାର୍ଥ ତନ୍ତୁମାନଙ୍କୁ ଯୋଗାଇବାର ପଥ ଅବରୁଦ୍ଧ ହୋଇପଡ଼େ । ତେଣୁ ବାର୍ଦକ୍ୟ ପ୍ରକ୍ରିୟା 
ଦ୍ରୁତ ହୁଏ । 
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ଅଧକ ଦିନ ସୁସ୍ଥ ଭାବେ ବଞ୍ଚୁବା ପାଇଁ ଅଧ୍ଵକ ଖାଦ୍ୟର ଆବଶ୍ଯକତା ନାହିଁ। 
ପ୍ରାଣୀର ପରମାୟୁ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ଏକମାତ୍ର ପ୍ରମାଣସିଦ୍ଧ ବ୍ୟବସ୍ଥ୍ରା ହେଉଛି ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ 
ହ୍ରାସ। ବିଶେଷ କରି ଖାଦ୍ୟର କ୍ୟାଲୋରି ପରିମୀଣ ଯେପରି ହ୍ରାସ ପାଏ ସେଥୁପ୍ରତି ନଜର 
ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ। 

ଦୀର୍ଘ ଓ ନିରାମୟ ଜୀବନ ପାଇଁ ସମସ୍ତଙ୍କର ଆକାଙ୍କ୍ଷା ରହିଥାଏ । ଭୋଜନ 
ଉପରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଆଣିପାରିଲେ ନିରୋଗ ରହିବା ସହିତ ଦୀର୍ଘଜୀବନର ଅଧ୍ଵକାରୀ ହେବା 


ସମ୍ଭବ । 
&&@&68 
ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣର ପରିମାଣ ଓ ନିୟମ 


ଆମେ ଯାହା ଭୋଚଜ୍ଚନ କରୁ ତାକୁ ଆହାର ବା ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ। ଖାଦ୍ୟ 
ଶରୀରର ଗଠନ ଓ ଅଭିବୃଦ୍ଧି ଘଟାଇଥାଏ । ଖାଦ୍ୟ କିଭଳି ଭାବେ ଗ୍ରହଣ କଲେ ଶରୀର 
ନିରୋଗ ରହିବ ତାହା ଜାଣିବା ଦରକାର । ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ସମାନ 
ନୁହେଁ। ଏହା ଶରୀରର ଅଗ୍ନିବଳ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ। ଯେଉଁ ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ 
ଗ୍ରହଣ କଲେ ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସରେ, ଶୋଇବା, ହସିବା ଓ ଚାଲିବା ଆଦିରେ କଷ୍ଟ ହୋଇ ନ 
ଥାଏ, ଠିକ୍‌ ଭାବେ ହଜମ ହୋଇଥାଏ, ତାହା ସେହି ବ୍ଯକ୍ତିର ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ । 

ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ଗୁରୁ ଓ ଲଘୁଦ୍ରବ୍ୟ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ଯେଉଁ ଦ୍ରବ୍ୟ 
ହଜମ ହେବାରେ ବହୁତ ଡେରି ହୁଏ ତାକୁ ଗୁରୁ ଦ୍ରବ୍ୟ କୁହାଯାଏ। ସହଵରେ ହଚ୍ଚମ 
ହେଉଥବା ଦ୍ରବ୍ୟକୁ ଲଘୁ ଦ୍ରବ୍ଯ କହନ୍ତି। ଗୁରୁ ଦ୍ରବ୍ଯକୁ ଅଧାପେଟ ବା ଏକ ତୃତୀୟାଂଶ 
ପେଟଭରି ଭୋଜନ କରାଯିବା ଦରକାର । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସମୟରେ ପେଟର ତିନି 
ଭାଗରୁ ଏକ ଭାଗ ଘନ ଦ୍ରବ୍ଯ, ଏକ ଭାଗ ତରଳ ପଦାର୍ଥ ଓ ଅନ୍ୟ ଏକ ଭାଗ ଖାଲି 
ରହିବା ଦରକାର । ଗାଧୋଇବା ପରେ ଭୋଜନ କରିବା ସ୍ଵାସ୍ପ୍ୟପ୍ରଦ। ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ 
ଭଲଭାବେ ହାତକୁ ସାବୁନ୍‌ରେ ଧୋଇ ପରିଷ୍କାର ପାତ୍ରରେ ଓ ପରିଷ୍କାର ସ୍ଫରାନରେ ଭୋଜନ 
କରିବା ଦରକାର। ଖାଦ୍ୟକୁ ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଉଷୁମ ଥାଇ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଖାଇବା 
ସମୟରେ ପରସ୍ପର ମଧ୍ଯରେ କଥାବାର୍ତା କରିବା, ଅନ୍ୟମନସ୍ଟ ହେବା ଓ ହସିବା ଭଚିତ 
ନୁହେଁ। ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ନ ହେବା ପୂର୍ବରୁ ପୁନର୍ବାର ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ବାସି ଖାଦ୍ଯ 
ଶରୀର ପକ୍ଷେ କ୍ଷତିକାରକ । ପୂର୍ବାହ୍ନ ଦିନ ବାରଟା ମଧ୍ଯରେ ଏବଂ ରାତ୍ରିର ପ୍ରଥମ ପ୍ରହରରେ 
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ଭୋଜନ କରିବା ଉଚିତ । ଆୟୁର୍ବେଦ ମତ ଅନୁସାରେ ଭୋଜନର ପ୍ରଥମରେ ଅଦା ଓ 
ଲବଣ ଚୋବାଇ ଖାଇଲେ ହଜମ ଶକ୍ତି ବୃର୍ଧି ପାଏ | ଅତ୍ୟଧ୍ଲକ ତେଲ ଓ ମସଲା ଖାଦ୍ୟରେ 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ଅନୁଚିତ । 


ଖାଦ୍ୟର ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ 


ଆମର ଖାଦ୍ୟକୁ ସାଧାରଣତଃ ତିନି ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରାଯାଇଛି । ସେଗୁଡ଼ିକ 
ହେଲା- ଶ୍ଵେତସାର, ସ୍ନେହସାର ଓ ପୁଞ୍କିସାର | 
ଶ୍ଵେତସାର ଦେହକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ। ଗୋଟିଏ ଗ୍ରାମ ଶ୍ଵେତସାରରୁ ଚାରି 
କ୍ୟାଲୋରି ଶକ୍ତି ମିଳିଥାଏ। ଶ୍ଵେତସାର ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ତିନି ପ୍ରକାରର । ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- 
` ବିଶ୍ରୁଦ୍ଧ ଶର୍କରୀ, ସଂଯୁକ୍ତ ଶର୍କରା ଓ ଘନିଭୂତ ଶର୍କରା। ବିଶୁଦ୍ଧ ଶର୍କରାର ଭଦାହରଣ 
ˆ ହେଲା- ଦ୍ରାକ୍ଷା ଶର୍କରା ଓ ଫଳ ଶର୍କରା। ସଂଯୁକ୍ତ ଶର୍କରାର ଉଦାହରଣ ହେଲା- ଚିନି, 
ଶସ୍ୟ ଶର୍କରା ଓଂ ଦୁଗ୍ଧ ଶର୍କରା। ଘନିଭୁତ ଶର୍କରା ଦୁଇ ବା ତତୋଞ୍ଵ୍‌କ ବିଶୁଦ୍ଧ ଶର୍କରାର 
ମିଶ୍ରଣରେ ସୃଷ୍ଟ ହୁଏ। ସେନ୍ତୁଲୋକ ଏକ ପ୍ରକାର ଘନିଭୂତ ଶର୍କରା ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ। ଏହା 
ଶରୀରର ପୁଷ୍କିସାଧନ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ନାହିଁ। ଏହା ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି 
କରେ ଓ ମଳ ନିଷ୍କାସନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ। ଷ୍ଟାର୍ଟ ଓ ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ଘନିଭୂତ ଶର୍କରାର 
ଅନ୍ୟ ଦୁଇ ଉଦାହରଣ। ରକ୍ତରେ ଅମ୍ଳ ଅଂଶ କମାଇବା ପାଇଁ ଶ୍ଵେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର 
ପ୍ରୟୋଜନ ହୋଇଥାଏ । ପରିପାକ କ୍ରିୟାଦ୍ଵାରା ଶ୍ଵେତସାର ଢାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଶର୍କରାରେ 
ରୂପାନ୍ତରିତ ହୁଏ ଓ ରକ୍ତରେ ମିଶେ। ରକ୍ତରୁ କିଛି ଶର୍କରା ଗ୍ଲାଲକୋଚ୍ଚେନ୍‌ରେ ପରିଣତ 
ହୋଇ ମାଂସପେଶୀ ଓ ଯକୃତରେ ଜମା ହୁଏ। ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କଲେ ଏହି 
ଗ୍ଲାରକୋଜେନ୍‌ ଶର୍କରା କ୍ଷୟ ହୁଏ । ତେଣୁ ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ କରୁଥୁବାଲୋକଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଶ୍ଵେତସାର ରହିବା ଉଚିତ । ପ୍ରତିଦିନ ଯେତେ ଶକ୍ତି ଦରକାରତା'ର 
୬୦ ପ୍ରତିଶତ ଶ୍ଵେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳିଥାଏ । 
ସ୍ଲେହସାର ପାଣିରେ ଦ୍ରବିଭୁତ ହୁଏ ନାହିଁ। ତେଲ ଓ ଘିଅ ଆଦି ପଦାର୍ଥ ସ୍ବେହସାର 
ଶ୍ରେଣୀର। ଏକ ଗ୍ରାମ ସ୍ପେହସାର ପ୍ରାୟ ନଅ କ୍ୟାଲୋରି ତାପ ଉତ୍ପନ୍ନ କରେ। ଘିଅ, 
ଲହୁଣୀ, ଚର୍ବି, ମାଛତେଲ ଓ ଅଣ୍ଡା କେଶର ଇତ୍ୟାଦି ଜୀବନ୍ତ ସ୍ଵେହସାର । ନଡ଼ିଆ, 
ସୋରିଷ, ରାଶି, ଚିନାବାଦାମ ପ୍ରଭୂତି ଭଭିଜ୍ନ ସ୍ବେହସାର। ଜୀବନ୍ତ ସ୍ଵେହସାର ଉଭିଜ 
ସ୍ଵେହସାର ଅପେକ୍ଷା ଶରୀର ପକ୍ଷରେ ଅଧ୍ଯକ ଉପଯୋଗୀ । ଦେହର ତାପ ସଞ୍ଚୟ କରିବା 
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ଆମରି ଖାଦ୍ଯ 


୧୨ 


ଓ କର୍ମଶକ୍ଜି ବଢ଼ାଇବାର କ୍ଷମତା ସ୍ଵେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧକ ଥୁବାରୁ ଶୀତପ୍ରଧାନ 
ଦେଶରେ ଓ ଶ୍ରମିକମାନଙ୍କ ନିମନ୍ତେ ଏହା ଅଧ୍ଵକ ଦରକାରୀ । ପରିପାକ ସମୟରେ ଏହା 
ସ୍ବେହାମ୍ଲରେ ପରିଣତ ହୋଇ ରକ୍ତରେ ମିଶେ। ଜଣେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବୟସ ବ୍ୟକ୍ତି ପ୍ରତିଦିନ ୫୦ 
ଗ୍ରାମ ସ୍ଵେହସାର ଦରକାର କରେ। ଅଧ୍ଵକ ସ୍ଵେହସୀର ଖାଇଲେ ମେଦ ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ | ୨୦° 
ସେଣ୍ଟଗ୍ରେଡ଼ରେ ଯେଉଁ ସ୍ପଵେହସାର ତରଳ ଅବସ୍ଥାରେ ରହେ ତାକୁ ତେଲ କହନ୍ତି ଓ 
ଯେଉଁ ସ୍ଲେହସାରଗୁଡ଼ିକ ବସିଯାଏ ତାକୁ ଘିଅ କହନ୍ତି। ତିନି ଅଣୁ ଗ୍ଲିସେରଲ ଓ ଏକ ଅଣୁ 
ସ୍ଲେହାମ୍ଳ ମିଶି ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସେରାଇଡ୍‌ ତିଆରି କରେ । ସ୍ବେହସାରକୁ ବେଶୀ ଥର ଗରମ କରିବା 
ଉଚିତ ନୁହେଁ। ବେଶୀଥର ଗରମ ହୋଇଥୁବା ସ୍ଵେହସାର ଖାଇଲେ ତଣ୍ଟ ଓ କ୍ଷୁଦ୍ରୀନ୍ତରେ 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ଜଳଖୂଆ ଦୋକାନୀମାନେ ତେଲରେ ଥରେ ଛଣାଛଣି କଲାପରେ ଅବଶିଷ୍ଟ 
ବଳକା ତେଲକୁ ନ ଫୋପାଡ଼ି ସେଇ କଡ଼େଇରେ ଆଉ ନୂଆ ତେଲ ଯୋଗ କରୁଥୁବାରୁ, 
ତାହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତି ବିପଦ ସୃଷ୍ଟି କରେ। ଆମର ଚର୍ମ ତଳେ ଥୁବା ସ୍ପେହସାର ଗରମ 
ବାହାରକୁ ଛାଡ଼େ ନାହିଁ ଓ ଶୀତରୁ ଆମକୁ ରକ୍ଷା କରେ। ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ, ଡି, ଇ ଓ କେ 
ସ୍ଵେହସାରରେ ଦ୍ରବିଭୁତ ହୁଅନ୍ତି। ଯଦି ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ସ୍ବଵେହସାର ଦେହରେ ନ 
ଥାଏ, ତେବେ ସେଇ ଭିଟାମିନ୍‌ଗୁଡ଼ିକର ପ୍ରକୃତ ଉପଯୋଗ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ। 

ପୁଞ୍ଜିସାର ଶରୀରର ବୃଦ୍ଧି ନିମନ୍ତେ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ୨ ୧ ଟି ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ 
ମିଶି ପୁଷ୍ଟିସାର ତିଆରି କରନ୍ତି । ଏହି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ଦୁଇ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରାଯାଏ | 
ଯଥା: ଜୀବନ୍ତ ଓ ଉଭ୍ଭିଜ । ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୂଧ ଇତ୍ୟାଦି ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କଠାରୁ ମିଳିଥାଏ | 
ତେଣୁ ଏହାକୁ ଜୀବନ୍ତ ପୁଷ୍କିସାର କହନ୍ତି। ଡାଲି, ମଟର, ଶିମ୍ବ ଓ ଚିନାବାଦାମ୍‌ ପ୍ରଭୃତି 
ଉଭିଦରୁ ମିଳିଥାଏ। ତେଣୁ ଏଗୁଡ଼ିକୁ ଭଭିଜ ପୁଷ୍ଚିସାର କହନ୍ତି। ଯେଉଁ ପୁଷ୍ପିସାରରେ 
ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ ଥାଏ ତାକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ପୁଷ୍ଟିସାର କହନ୍ତି । ଯେଉଁ ପୁନ୍ଥିସାରରେ 
ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ ଅନ୍ୟ ବସ୍ତୁ ସହିତ ମିଶି କରିଥାଏ ତାକୁ ଅନନୁପାତି ପୁଞ୍ଚିସାର ଓ ଯେଉଁ 
ପୁଷ୍ତିସାରରେ ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ର ଅଭାବ ଥାଏ ଓ ତାହା ଶାରୀରିକ ଓ 
ମାନସିକ ବିକାଶ ନିମନ୍ତେ ଉପଯୁକ୍ତ ନୁହେଁ ତାକୁ ଅସଂପୂର୍ଣ ପୁଷ୍ଚିସାର କୁହାଯାଏ। ୨୧ 
ପ୍ରକାରର ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ରୁ ପୁଷ୍ତିସାର ତିଆରି ହେଉଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ୨୧ଟି ଯାକ ଆମିନୋ 
ଏସିଡ଼ ଗୋଟିଏ ପୁଷ୍କିସାରରେ ନ ଥାନ୍ତି । ଏକ ଗ୍ରାମ ପୁଷ୍ଟିସାର ଚାରି କ୍ୟାଲୋରି ତାପ ସୃଷ୍ଟି 
କରେ। 

ପୁଷ୍ଠିସାରର ଅଭାବରେ ଶରୀର ଭଉମ ରୂପେ ବଢ଼ିପାରେ ନାହିଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଙ୍ଗ ଓ 
ଶକ୍ତି ହ୍ରାସ ପାଏ । ଥାଇରଏଡ଼ ଓ ଆଡ୍ରିନାଲ ପ୍ରଭୃତି ଗ୍ରଟ୍ରିଗୁଡ଼ିକର କାର୍ଯ୍ୟ ଶିଥିଳ ହୋଇଯାଏ 
ଓ ରୋଗ ନିରୋଧ ଶକ୍ତ ହ୍ରାସ ପାଏ। ଅତ୍ଯଧ୍ୂକ ପୁଷ୍ଚିସାର ଖାଇଲେ ରକ୍ତର ମ୍ତ୍ବ 
ବଢ଼ିଯାଏ। ଜଣେ ପୂର୍ଣ୍ଣବୟସ୍‌ ଲୋକର ଦୈନନ୍ଦିନ ଆହାରରେ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ପୁଞ୍ଚିସାର 


92011260 0// 5୮।॥|ଧାମ।‹ଧ@ 016॥1.00୦ା୮ 


୧୩ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ରହିବା ଉଚିତ । ରକ୍ତରେ ଥୁବା ହିମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ଆଣ୍ତବଡିଜ୍‌, ଏନ୍‌ନାଇମ୍‌ସ ଓ ହରମୋନସ୍‌ 
ପୁଷ୍ଳିସାରରୁ ତିଆରି । ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଲଲେ ତାହା ସ୍ପଵେହସାର ରୂପରେ ଦେହରେ 


ଜମା ହୁଏ। 
&&@ 
ଖାଦ୍ୟ ନଳୀରେ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହୁଏ କିପରି ? 


ଖାଦ୍ୟ ନଳୀ ପାଟିରୁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇ ମଚ୍ଚଦ୍ଵାର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଲମ୍ବିଛି ( ଚିତ୍ର ନଂ. ୧) | 
ଏହାର ମୋଟେଇ ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁସାରେ କମ୍‌ ଓ ବେଶୀ ହୋଇଛି । ଆମେ ପାଟି ବାଟେ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ । ଖାଇଲା ବେଳେ କଠିନ ଖାଦ୍ୟକୁ ଆମେ ଚୋବେଇ ଖାଭ | ଖାଦ୍ୟ ପାଟିରେ 
ଲାଜ ସହିତ ମିଶି ଗୋଳାଇ ହୋଇ ମଣ୍ତ ସଦୃଶ ହୁଏ। ଏହା ଟାୟାଲିନ୍‌ ନାମକ ଏକ 
ପାଚକ ରସ ସହିତ ମିଶେ! ଏହି ରସ ଷ୍ଟାର୍ଟକୁ ହଳ୍ଜମ କରି ମାଲଟୋଜ୍୍‌ରେ ପରିଣତ 
କରେ। ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଏକ ସରୁ ନଳୀ ଦେଇ ପାକ ସ୍ଥଳୀରେ ପହଞ୍ଚେ । ପାକ ସ୍କୁଳୀ ଖାଦ୍ୟନଳୀର 


ଚିତାସଯଃ-ମଣିଷର୍‌ ସ୍ୟାଦ୍ଯଳଳୀ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୧୪ 


ସବୁଠାରୁ ଓସାରିଆ ଅଂଶ୍ର। ଏହାର ତଳ ଭାଗରୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ବାହାରିଛି । ପାକସ୍ଥଳୀ ସହିତ 
କ୍ଷୁଦ୍ରାତ୍ତର ସଂଯୋଗ ସ୍ଥୁଜଟି ଅଣଓସାରିଆ ଓ ତାକୁ ଜଠର ନିର୍ଗମ କହନ୍ତି । ପାକସ୍ଫଳୀର 
ଲମ୍ବ ପ୍ରାୟ ୩୨ ସେ.ମି. ଓ ଓସାର ୧୨ ସେ.ମି. | ଏହା ପେଟର ବାମପଟେ ଥାଏ | 
ଖାଦ୍ୟନଳୀ ୪ଟି ଆସ୍ତ୍ରରଣ ଦ୍ଵାରା ଗଠିତ। ପାକସ୍ଥଳୀର ପେଶୀ ତନ୍ତୁ ଆସ୍ତରଣଟି ବହୁତ 
ମୋଟା। ଭିତର ପଟ ଆସ୍ତରଣକୁ ଶ୍ଲୈଷ୍କିକ ଝିଲ୍ଲି କହନ୍ତି। ଏଥୁରେ ଅନେକ ଗୁଡ଼ିଏ ଭାଙ୍ଗ 
ପଡ଼ିଥାଏ । ଏହି ସ୍ତରରେ ଅସଂଖ୍ୟ ପାଚକ ଗ୍ରନ୍ଥି ଥାଆନ୍ତି । ଖାଦ୍ୟ ପାକସ୍ଥ୍ଵୁଳୀରେ ପହଞ୍ଚୁବା 
ମାତ୍ରେ ଗ୍ରଚ୍ଦିଗୁଡ଼ିକରୁ ପାଚକରସ ନିଃସୃତ ହୁଏ । ପାଟକ ରସରେ ହାଇଡ୍ରୋକ୍କୋରିକ୍‌ 
ଏସିଡ଼ ଥାଏ। ଏହା ଖାଦ୍ୟକୁ ନରମ କରେ ଓ ବ୍ୟାକ୍‌ଟେରିଆମାନଙ୍କୁ ମାରିଦିଏ । ସେଥୁରେ 
ଥୁବା ପେପ୍‌ସିନ୍‌ ପୁତ୍ତିସାରକୁ ପେପ୍‌ଟୋନ୍‌ରେ ପରିଣତ କରେ। ରେନିନ୍‌ ଦୁଗ୍ଧକୁ ଛେନା 
ଛିଣ୍ଡାଇ କାଜାଇନ୍‌ରେ ପରିଣତ କରେ (୯ ପିଲାମାନଙ୍କଠାରେ) | ଲାଇପେଜ୍‌ ବହୁ ଅନ୍ନ 
ପରିମାଣର ଥାଏ ଓ ଏହା ସ୍ପେହସାରକୁ ହଜମ କରିବା ଆରମ୍ଭ କରେ । 

ପାକ ସ୍ଥଳୀରୁ ଯେଉଁ ସରୁ ନଳୀଟି ବାହାରିଥାଏ ତାହା ପ୍ରାୟ ଛଅ ମିଟର ଲମ୍ବ ଓ 
ତାକୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ କୁହାଯାଏ। ଏହାର ପ୍ରଥମ ୨୫ ସେ.ମି. ଲମ୍ବ ଅଂଶକୁ ଗ୍ରହଣୀ କହନ୍ତି । 
ଏହା ମଧ୍ଯକୁ ଯକୃତରୁ ପିଉରସ ଓ ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ପାଚକ ରସ ଝରେ। ଏହା ବ୍ଯତୀତ 
କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର ରସସ୍ରାବୀ ଗ୍ରନ୍ଦିଗୁଡ଼ିକରୁ ଝରୁଥୁବା ପାଚକ ରସକୁ ସାକସ୍‌ଏଣ୍ଟେରିକ୍ସ କହନ୍ତି । 
କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ ଥୁବା କୁଞ୍ଜୁତ ଝିଲ୍ଲୀ ଆସ୍ତ ରଣରେ ଏହି ଗ୍ରନ୍ଦିଗୁଡ଼ିକ ଥାନ୍ତି । କୁଞ୍ଚୁତ ଝିଲ୍ଲୀରୁ ଲକ୍ଷ 
ଲକ୍ଷ ଲୋମପରି ଅକୁରିକା ବାହାରି ଥା”ନ୍ରତି। ଏମାନେ ଖାଦ୍ୟ ହବ୍ଚମ ହେବା ମାତ୍ରେ 
ହଜମ ଖାଦ୍ୟକୁ ଶୋଷି ନିଅନ୍ତି । ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ଯେଉଁ ପାଚକ ରସ ଝରେ ସେଥୁରେ ତିନି 
ପ୍ରକାରର ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ( ବିପାଚକ) ଥାଏ । ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- ଆମାଇଲେଜ୍‌, ଲାଇପେଜ୍‌ 
ଓ ଟ୍ରିପସିନ୍‌। ଆମାଇଲେଜ ଷ୍ଟାର୍ଟକୁ ମାଲ୍‌ଟୋଜରେ ପରିଣତ କରେ । ପିତ୍ତରସ ସ୍ଵେହସାରକୁ 
ଅବଦ୍ରବଣ ସାହାଯ୍ୟରେ ଛୋଟ ଛୋଟ କ୍ଷୁଦ୍ର ଗୋଲାକାର କଣିକାରେ ପରିଣତ କରେ | 
ସେହି କ୍ଷୁଦ୍ର ଗୋଲାକାର କଣିକାକୁ ରାସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଲାଇପେଜ ଗ୍ଲିସେରଲ ଓ 
ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ଼ରେ ପରିଣତ କରେ। ଟ୍ରିପ୍‌ସିନ୍‌ ପୁଷ୍କିସାରକୁ ରାସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଦ୍ଵାରା 
ପେପଫ୍‌ଟୋନ୍‌ ଓ ପଲିପେଟାଇଡ୍‌ରେ ପରିଣତ କରେ । 

କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରୂ ଝରୂଥ୍ବା ସକସ୍‌ଏଣ୍ଟେରିକସ୍‌ରେ ଚାରି ପ୍ରକାର ବିପାଟକ 
(ଏନ୍‌ଢାଇମ୍‌) ଥାଏ। ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- ଇରେପ୍‌ସିନ୍‌, ମାଲଟେଜ୍‌, ସୁକ୍ରେଳ ଓ 
ଲାକଟେଜ । ଇରେପ୍‌ସିନ୍‌ ପେପ୍‌ଟୋନ୍‌ ଓ ପଲିପେପ୍‌ଟାଇଡ଼କୁ ଆମିନୋ ଏସିଡରେ 
ପରିଣତ କରେ। ମାଲଟେଚ୍ଚ ମାଲଟୋଚ୍ଚକୁ ଗୁକୋଜରେ ରୂପାନ୍ତର କରେ। ସୁକ୍ରେଜ 
ସୁକ୍ରୋଚ୍ଚକୁ ( ସଂଯୁକ୍ତ ଶର୍କରା) ଗୁକୋଚ୍ଚରେ ପରିଣତ କରେ । ଲାକଟେଜ ଲାକଟୋଜକୁ 
( ଦୁଗ୍ଧ ଶକ୍କରା) ଗୁକୋଚ୍ଚରେ ରୂପାନ୍ତର କରେ । 
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୧୫ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଏହିପରି ଭାବରେ ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ ଶ୍ଵେତସାର, ପୁଞ୍ତିସାର ଓ ସ୍ଵେହସାର ଖାଦ୍ୟ 
ଯଥାକ୍ରମେ ସରଳ ଗୁକୋଜ, ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ ଓ ଗ୍ଲିସେରଲ ଓ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ଼ରେ ପରିଣତ 
ହୁଅନ୍ତି। ଖାଦ୍ୟର ଖଦଡ଼ା ଅଂଶଗୁଡ଼ିକ କୂମିଗତି ସାହାଯ୍ୟରେ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରୁ ଯାଇ ବୂହଦନ୍ତ୍ରେ 
ପହଞ୍ଚେ। କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହେବାକୁ ପ୍ରାୟ ୧୨ ଘଣ୍ଟା ସମୟ ଲାଗେ। ହଜମ 
ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟକୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର ଅଙ୍କୁରିକାଗୁଡ଼ିକ ଶୋଷିନେଇ ରକ୍ତରେ ମିଶାନ୍ତି । 

ବୃହଦନ୍ତର ଲମ୍ବ ୨ ମିଟର, କିନ୍ତୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତଠାରୁ ଏହା ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରସସ୍ଥ । ଏହାର 
ଝିଲ୍ଲୀ ସ୍ତରରେ ଅଙ୍କୁରିକା ନ ଥାଏ। ବୂହଦନ୍ତ ତିନି ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ, ଯଥା: ସିକମ୍‌, 
କୋଲନ୍‌ ଓ ମଳାଶୟ। ସିକମ ଦେଖୁବାକୁ ଝୁଲା ମୁଣି ପରି ଏହାର ଖୋଲା ମୁହଁ ପଟୁ 
କୋଲନ୍‌ ଆରମ୍ଭ ହୁଏ। ତଳର ମୁଦା ଭାଗରୁ ପରିଶୋଷିକା ବା ଆପେଣ୍ଡକ୍‌ ବାହାରିଥାଏ । 
ଏହା ଉଦରର ଡାହାଣ .ଓ ତଳପଟେଥାଏ। ଏହା କୌଣସି କାରଣରୁ ବ୍ଯାକ୍‌ଟେରିଆ 
ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଲେ ଆପେଣ୍ଡିସାଇଟିସ୍‌ ହୁଏ ଓ ତ୍ବରିତ୍‌ ଅପରେସନ୍‌ ଦରକାର ପଡ଼େ । 
କୋଲନ ବହୁତ ପ୍ରସମସ୍ଫ୍‌ ଓ ତାଂର ତଳକୁ ମଳାଶୟ ଥାଏ। ମଳାଶୟ ମଳଦ୍ବାର ଦେଇ 
ବାହାରକୁ ଖୋଲେ | ବୃହଦନ୍ତରେ ପାଣି ଓ ଅବଶିଷ୍ଟ ସରଳ ଖାଦ୍ୟ ଶୋଷି ହୋଇଯାଏ । 


&&& 
ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ମିନେରାଲ 


ଭିଟାମିନ୍‌ ବା ଜୀବସାର ମଧ୍ଯରେ ସୁସ୍ତ ଚର୍ମ ଓ ଉତ୍ତମ ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ 
“ଏ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ଏହା ଉଭିଦଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ସଜ୍ଜନା ଶାଗ, ଲେଉଟିଆ 
ଶାଗ, ଗାଜର, ବନ୍ଧାକୋବି, କେତେକ ଫଳ, ଯଥା: ପାଚିଲା ଆମ୍ବ, ପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ା 
ଓ ପ୍ରାଣୀଜ ଖାଦ୍ୟ ଅଣ୍ଡା, ଦୂଧ, ଘିଅ, ମାଛ, ମାଂସ ଓ କଲିଜାରେ ଥାଏ | ପାମ ତେଲରେ 
ବିଟାକେରୋଟିନ୍‌ ଅଧ୍ରକ ଥାଏ। 

। ଭିଟାମିନ୍‌ ବି- କମ୍ପ୍ଲେକ୍‌ ହେଉଛି କେତେକ ଭିଟାମିନ୍‌ର ମିଶ୍ରଣ। ଯଥା ବି ୧- 
ଥାଇଆମିନ୍‌, ବି ୨- ରିବୋଫେେଭିନ୍‌, ବି ୩- ନିଆସିନ୍‌, ବି୬- ପାଇରିଡକ୍ିନ୍‌, ବି ୧ ୨ 
- ସାଇନୋକେବଲାମାଇନ୍‌, ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼, ପ୍ଯାଣ୍ଟୋଥୁନିକ୍‌ ଏସିଡ଼, ବାଇଓଟିନ୍‌ ଓ 
କୋଲିନ୍‌ | ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ଶରୀରର ସ୍ଵାୟୁକୁ ଓ ହଜ୍ଚମ ପ୍ରଣାଳୀକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖୂବାରେ ଆବଶ୍ୟକ 
ହୁଏ । ଏହାର ଅଭାବରେ ମାଂସପେଶୀର କୁଞ୍ଚନ ଓ ଯନ୍ତ୍ରଣା, ବେରିବେରୀ, ବାଳ ଭପୁଢଡ଼ିବା, 
ଚର୍ମରୋଗ, ର ଘା' ପ୍ରଭୃତିରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ଶରୀରର ହାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତକୁ ମଜଭୁତ 
ରଖୁବାକୁ ଭିଟାମିନ୍‌ “ ସି” ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ଶରୀରର ରୋଗ ପ୍ରତିଷେଧକ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୧୬ 


ଶକ୍ତି ବୃଦ୍ଧ କରିବା ସହିତ ଲୌହସାର ଗ୍ରହଣ କରିବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଏହାର 
ଅଭାବରେ ସ୍ଵଇଁ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ। ଏହା ଲେମ୍ବୁ, ଅଂଳା, କମଳା ଲେମ୍ବ, ଟମାଟୋ, 
ପିଜୁଳି, କରମଙ୍ଗା ଓ ସପେଟାରେ ଏବଂ କେତେକ ଶାଗରେ ମଧ୍ଯ ମିଳେ। 

ଶରୀରର ହାଚ଼ଗୁଡ଼ିକୁ ସୁସ୍ଥ ସବଳ ଓ ମଜଭୁତ ରଖୁବାକୁ ଭିଟାମିନ୍‌ “ଡିଂ 
ଦରକାର । କାଲସିୟମ ସହିତ ଭିଟାମିନ୍‌ “ଡି” ସେବନ କଲେ ହାଡ଼ର ସୁରକ୍ଷା ହୋଇଥାଏ | 
ଏହାର ଅଭାବରେ ପିଲାମାନଙ୍କର ରିକେଟ୍‌ସ ଓ ବୟସ୍କ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କର ଅଞ୍ଚିଓସେଲେସିଆ 
ହୋଇଥାଏ। 

ଭିଟାମିନ୍‌ “ଇ 'ର ଅଭାବରେ ପ୍ରଜନନ ଶକ୍ତି ହ୍ରାସ ପାଏ । ପୁରୁଷମାନେ ନପୁଂସକ 
ଓ ସ୍ତ୍ରୀମାନେ ବନ୍ଧ୍ୟାତ୍ଵ ପ୍ରୀପ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । ଗର୍ଭପାତ ମଧ୍ଯ ଘଟିଥାଏ । ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ୭ଇ ” ମାଂସପେଶୀ 
ଓ ସ୍ବାୟୁ ବିଭାଗକୁ ପୁଷ୍ଟ କରେ । 

ଭିଟାମିନ୍‌ “କେ” ରକ୍ତ ଢମାଟ ବାନ୍ଧିବାରେ ଓ ରକ୍ତସ୍ରାବ ବନ୍ଦ କରିବାରେ 
ସାହାଯୀ କରେ । 

ଭିଟାମିନ୍‌ ପରି ମିନେରାଲ୍‌ସ (ଧାତବ ଲବଣ) ଆମ ଶରୀରରେ ଏକାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ । ସୋଡ଼ିୟମ, ପଟାସିୟମ, କ୍ଲୋରିନ୍‌ ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ ନିୟନ୍ତଣ କରିଥାଏ | 
ପଟାସିୟମ୍‌ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡକୁ ସୁସ୍ତ ରଖେ। କାଲସିୟମ, ଫସ୍‌ଫରସ୍‌ ଓ ମାଗ୍ନେସିୟମ ଶରୀର 
ହାଡ଼ର ଅଂଶବିଶ୍ରେଷ। ମଟର, ସଚ୍ଚନା ଶାଗ, ବିନ୍‌ସ, କଞ୍ଚା କଦଳୀ, କରମଙ୍ଗା ଓ 
ସପେଟାରେ ଲୌହ ଥାଏ । ଲୌହ ରକ୍ତରେ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ତିଆରି କରେ ଓ ରକ୍ତହୀନତା 
ଦୂର କରେ। 

ଭିଟାମିନ୍‌ ସହିତ ବାୟୋଫ୍ଲାଭୋନଏଡ୍‌ସ, ବାୟୋଟିନ୍‌ ଓ କୋଲିନ୍‌ ଖାଦ୍ୟରେ 
ରହିବା ଦରକାର । ବାୟୋଫ୍ଲାଭୋନଏଡ୍‌ସ, - କମଳା ଜାତୀୟ ଫଳ ଓ ପତ୍ର ଚା'ରେ 
ମିଳେ। ଏହା ରକ୍ତ ନାଳୀର କାନ୍ଥକୁ ଦୃଢ଼ -ରଖେ। ବାୟୋଗଟିନ୍‌ ମକ୍‌ୀ, ବାଲି, କ୍ଷୀର, 
ଅଣ୍ଡାର କେଶର ଓ ଫୂଲ କୋବିରେ ଥାଏ। ଏହାର ଅଭାବରେ ନିଦୁଆ ଓ ହାଲିଆ 
ଲାଗେ, ମାଂସପେଶୀରେ ଯନ୍ତଣା ହୂଏ, ଭୋକ ଲାଗେନି ଇତ୍ୟାଦି । କୋଲିନ୍‌ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ବି୫ ସହିତ ଖାଇବା ଦରକାର । କାରଣ ଏହା ଭିଟାମିନ୍‌ ବି୫ କୁ ଏସିଟିଲ୍‌କୋଲିନ୍‌ରେ 
ପରିଣତ କରେ। ଏସିଟିଲକୋଲିନ୍‌ ସ୍କରଣ ଶକ୍ତି ଓ ବୁଦ୍ଧି ପାଇଁ ଜରୁରୀ ଅଟେ। ଏହା 
ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, କଲିଜା, ବିନ୍ସ ଓ ସୋୟାବିନ୍‌ରୁ ମିଳେ | 

ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଓ ପଳମୂଳକୁ ବେଶୀଦିନ ରେଫ୍ରିଵରେଟରରେ ରଖୂଲେ ଏହାର 
ଖାଦ୍ୟସାର ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ତ ଓ ନିରୋଗ ରଖୁବାକୁ ଏବଂ ଦୀର୍ଘଜୀବୀ 
ହେବାକୁ ହେଲେ ପୁଞ୍ତିକର ଖାଦ୍ୟ ଭିଟାମିନ୍‌ସ ଓ ଧାତବ ଲବଣର ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି । 
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୧୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ବିଭିନ୍ନ ଭିଟାମିନ୍‌ର ନାମ, ସେଗୁଡ଼ିକ କେଉଁଥିରୁ ମିଳେ ଓ ସେଗୁଡ଼ିକର ଅଭାବରେ 
କି କି ରୋଗ ହୁଏ ତାହା ନିମ୍ନରେ ବର୍ଣ୍ଣନା କରାଯାଇଛି । 


& & #& 


ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଅଭ୍ଯାସ 


ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସହିତ ଖାଦ୍ୟକୁ କେତେବେଳେ ଖାଇବ ଓ କିପରି 
ଖାଇବ ତାହା ଜାଣିବା ଦରକାର । ଖାଦ୍ୟରେ ୮୦ ପ୍ରତିଶତ କ୍ଷାର ଓ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ ଅମ୍ଳ 
ରହିବା ଉଚିତ । ଏଥୁପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଫଳ, ସବୁଜ ପନିପରିବା, ଶାଗ ଇତ୍ଯାଦି ରହିବା 
ଦରକାର। ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମୟରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଭଲ। ଭୋକ ନ ଲାଗିବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 
ଗ୍ରହଣ କରାଯାଏ ନାହିଁ। ଖାଦ୍ୟରେ ଫଳର ପ୍ରାଧାନ୍ଯ ରହିବା ଭଲ। ଦ୍ବିପ୍ରହର ଓ 
ରାତ୍ରିଭୋଜନରେ ଶସ୍ୟ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଦୁଗ୍ଧ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ଭାବରେ ହଜମ ହେବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର 
ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ପୂର୍ବରୁ କିଛି ସଦ୍ୟ ଫଳ / ଫଳରସ ଖାଇବା ଉଚିତ। ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀକୁ ଭଲ 
ଭାବରେ ଚୋବାଇ ଖାଇବା ଭଲ। ପାଣି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ୧ ଘଣ୍ଟା ପରେ ପିଇବା 
ଭଲ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଚାଲେ। ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସମୟରେ 
ଅଶାନ୍ତ ମନୋଭାବ, କ୍ରୋଧ, ଉରେଚ୍ଚନା କିମ୍ବା ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ସ୍ପିତି 


ଦୂର କରିବା ଉଚିତ | 
#& & & 
ଖାଦ୍ୟରେ ଲୁଣ 


ଶରୀରରେ ଲୁଣର ମାତ୍ରା କମ୍‌ ବେଶି ହେଲେ ରୋଗ ସୃତ୍ତି ହୁଏ। ତେଣୁ 
ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାନୀୟରେ ଲୁଣ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ | 


ଲୁଣର ଭପକାରିତ! 
(୧) ଲୋହିତ ରକ୍ତ କଣିକାର କାର୍ଯ୍ୟ ସମ୍ପାଦନରେ ଏହାର ପ୍ରଧାନ ଭୂମିକା ରହିଛି । 


( ୨) ମାଂସପେଶୀର ସଂକୋଚନ ଓ ପ୍ରସାରଣରେ ଏହା ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 
(୩) ସ୍ଵାୟୁ ଦେଇ ପ୍ରବାହିତ ବୈଦ୍ୟୁତିକ ଘାତ ଏହାଦ୍ଵାରୀ ସମ୍ଭବ ହୁଏ । 
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୨୦ 


୯୪) 
(୫) 


(୬) 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଶରୀରରେ ପାଣିର ସନ୍ତୁଳନ ଲୁଣ ଦ୍ଵାରା ସମ୍ଭବ ହୁଏ | 
ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡର ସଂକୋଚନ ଓ ପ୍ରସାରଣ ହୃତ୍‌ପିଣ୍ଡ ମଧ୍ଯରେ ଥୁବା ସ୍ଵୀତିରୁ ଆରମ୍ଭ 
ହୁଏ। ସ୍ଫୀତିର କୋଷ ମଧ୍ଯରେ ସୋଡ଼ିୟମ ଓ ପୋଟାସିୟମର ବିନିମୟ ଏକାନ୍ତ 
ଆବଶ୍ୟକ । ଏଥୁରେ ବ୍ୟତିକ୍ରମ ହେଲେ ହୃଦୟ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 
ଲୁଣ ସହିତ ଯୁକ୍ତ ହୋଇ ରହିଥୁବା କ୍ଲୋରାଇଡ଼ ରକ୍ତରସର ମୂଖ୍ଯ ଭାଗ। ଏହା 
ପାକସ୍ମୁଳୀରେ ଅମ୍ଳ ତିଆରି କରି ଖାଦ୍ୟ ହଜମରେ ସହାୟକ ହୁଏ। 

ଗ୍ରୀଷ୍ମ ପ୍ରବାହ ସମୟରେ ଦେହରୁ ଅଧକ ଝାଳ ବାହାରେ । ଝାଳ ମାଧ୍ୟମରେ 


ଲବଣ ଦେହରୁ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଯାଏ। ତେଣୁ ଖରାଦିନେ ଅଧୂକ ଲୁଣ ମିଶ୍ରିତ ପାଣି 
ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼େ । କିନ୍ତୁ ଜଣେ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତି ପାଇଁ ଦୈନିକ ଲୁଣର ପରିମାଣ ୫ 
ଗ୍ରାମରୁ ଅଧ୍ଵକ ହେବା ଅନୁଚିତ। ରକ୍ତଚାପ ରୋଗ ଥୁଲେ ଦୁଇ ଗ୍ରାମ ମଧ୍ୟରେ ସୀମିତ 
ରଖୁବା ବାଞ୍ଚନୀୟ । 


ଲୁଣର ଅପକ୍‌।ରି ତ। 


(୧) 


(୨) 
(୩) 


(୪) 
(୫) 
(୬) 
(୭) 


(୮) 


(୯) 


ଲୁଣ ଏଡ୍ରିନାଲ ଗ୍ରନ୍ଥି ଓ ହୃଦୟର ସ୍ବାୟୁକୁ ଉତ୍ତେଜିତ କରି ଅତ୍ୟଧ୍କ ଚାପ ସୃଷ୍ଟି 
କରେ। 
ଏହା ରକ୍ତଚାପ ବୃଦ୍ଧି କରେ। 
ଏହା ହାଡ଼ରୁ କାଲସିୟମ ବାହାର କରି ଜାଲ ଅମ୍ଥି ସୃଷ୍ଠି କରେ ଓ ଏହି ଅମ୍ଜି 
ସାମାନ୍ୟ ଆଘାତରେ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । 
ବେଶୀ ଲୁଣ ବୂକ୍ଟ୍‌ ଉପରେ ଚାପ ସୃଷ୍ଠି କରେ। 
ଅଧକ ଲୁଣ ଶରୀରର ଓଚ୍ନ ବଢ଼ାଏ । 
ଅଧ୍ଧକ ଲୁଣ ଦେହରେ ପାଣି ଜମିବାକୁ ଦିଏ । 
ଯକୃତ, ବୃକ୍‌ ଓ ଥାଇରଏଡ୍‌ରେ ବ୍ଯତିକ୍ରମ ଘଟିଲେ ଶରୀର ଫୁଲିଯାଏ । ଏହି 
ପରିସ୍ଥିତିରେ ଲୁଣ ଅଧ୍ଵକ ପାଣି ଜମିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ | 
ଟେବୁଲ ସଲ୍‌ଟ ପାଣିରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ମିଶିପାରେ ନାହିଁ। କାରଣ ଏହା ଭଚ୍ଚ ଉତ୍ଭାପରେ 
ପୋଟାସିୟମ କ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ ଓ ସଲଫେଟ୍‌ର ମିଶ୍ରଣରେ ତିଆରି ହୁଏ। ସାଧାରଣ 
ଲୁଣ ପାଣିରେ ସହଜରେ ମିଶିଯାଏ। ତେଣୁ ଏହା ବିଶେଷ କ୍ଷତିକାରକ ନୁହେଁ । 
ଅତ୍ଯଧ୍ୂକ ଲୁଣ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର କାର୍ଯ୍ୟରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଟେବୁଲ ସଲ୍‌ଟରେ 
ଜୈବ ଲୁଣ ଅଂଶ କମ୍‌ ଥୁବାରୁ ଏହା ବ୍ୟବହାର କଲେ ବିଷାକ୍ତ ଗ୍ଯାସ୍‌ 
( ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଳ) ରକ୍ତରେ. ଜମି ରହେ | 

ପ୍ରକୃତିରେ ରହିଥିବା ଅନେକ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଫଳରେ ଲବଣ ଅଂଶ ରହିଥାଏ। 
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୨୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଏହା ଶରୀରର ଆବଶ୍ଯକତା ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ। ତେଣୁ ଲୁଣ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଲବଣଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ, ଫଳ ଓ ପନିପରିବୀକୁ ବିଚାରକୁ ନେବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଖାଦ୍ୟ ସଂରକ୍ଷଣ ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ସୋଡ଼ିୟମ ନାଇଟ୍ରେଟ୍‌ ବହୁଦିନ ବ୍ୟବହାର 
କଲେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ହୁଏ । ଚାଇନିଜ୍‌ .ସଲ୍‌ଟ “ ଅଜଳିନୋମୋଟ୍‌'ରେ ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ର ପରିମାଣ 
ତିନିଗୁଣ ବେଶୀ । ଏହା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ହୋଇଥୁବାରୁ ଏହାର ବ୍ୟବହାର ସୀମିତ 
ହେବା ବିଧେୟ | ସୈନ୍ଧବ ଲୁଣ ଟେବୁଲ ସଲ୍‌ଟ ଅପେକ୍ଷା ଭଲ । ଏହା ପାଣିରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ 
ଦ୍ରବିଭୂତ ହୁଏ। ପାହାଡ଼ରୂ ଏହା ସଂଗ୍ରହ କରାଯାଏ। ଏହାକୁ କଳା ଲୁଣ କୁହାଯାଏ । 
ବଜ୍ଜାଖରେ ମିଳୁଥୁବା ଅ ଅନ୍ନପୂର୍ଣ୍ଣା, “ ଲୋନା? ଓ “ ସାଫୋଲା' ବ୍ରାଣ୍ଡର ଲୁଣ ପୋଟାସିୟମରୁ 
ତିଆରି । ତେଣୁ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ସୋଡ଼ିୟମ ବ୍ୟବହାର ନ କରି ପୋଟାସିୟମ 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ୍‌ | 


ଓଡ଼ିଶାବାସୀଙ୍କ ପାଇଁ ଅ।ୟୋଜଡିନ୍ୟଯୁକ୍ ଲୁଣ 
ଓଡ଼ିଶାର ଲୋକେ ପଖାଳରେ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଖାଆନ୍ତି । ଲୁଣ ପ୍ରାକୃତିକ ଉପାୟରେ 


ସମୁଦ୍ର ପାଣିରୁ ତିଆରି ହେଉଥୁବାରୁ ସେଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଓ 
ମାଗ୍ନେସିୟମ୍‌ ଥାଏ । ତେଣୁ ସେମାନେ ପୂର୍ଣ୍ଣ ମାତ୍ରାରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ପାଆନ୍ତି । ରନ୍ଧନ 
ସମୟରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଉଡ଼ିଯାଉଥୁବାରୁ ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟରେ ପ୍ରାୟ ଆୟୋଡିନ୍‌ ନ ଥାଏ । 
ବର୍ଷା ଜଳରେ ଥୁବା ଆୟୋଡିନ୍‌କୁ ମାଟିରୁ ଉଦ୍ଭିଦ ଗ୍ରହଣ କରେ। ତେଣୁ ପନିପରିବା 
ଶାଗ ଓ ପାଣିରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଥାଏ। ପାର୍ବତ୍ୟ ଅଞ୍ଚଳରେ ରହୁଥୁବା ଅଧ୍ରବାସୀଙ୍କ ପାଇଁ 
ଏହା ଯଥେଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ। କାରଣ ମାଟିରୁ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଧୋଇ ହୋଇ ନଦୀ ଓ ସମୁଦ୍ର 
ଜଳରେ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଯାଏ । ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଆୟୋଡାଇଜ୍‌ଡ ଲୁଣର ଆବଶ୍ୟକତା 
ରହିଛି। ନଚେତ୍‌ ଗଳଗଣ୍ଡ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବେ । ଓଡ଼ିଶାର ଉପକୂଳ ଅଞ୍ଚଳକୁ 
ଆୟୋଡିନ୍‌ ଅଭାବ ଅଞ୍ଚଳ ଭାବରେ ବିଶ୍ଵ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସଂସ୍ଫ୍ା ଦ୍ବାରା ପ୍ରକାଶିତ ମାନଚିତ୍ରରେ 
ଦର୍ଶାଯାଇ ନାହିଁ। କେବଳ ସୁନ୍ଦରଗଡ଼, କୋରାପୁଟ ଓକେତେକ ପାହାଡ଼ିଆ ଜିଲ୍ଲାକୁ 
ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ କରାଯାଇଛି । 

ପଖାଳକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ଗୀଂଗହଳରେ ଲୋକମାନେ ଲୁଣିମାଛ ଓ ଶୁଖୁଆ 
ଖାଇଥାନ୍ତି। ଏହା ଶସ୍ତା ଓ ସୁବିଧାରେ ମିଳେ। ଏଥୁରେ ଆୟୋଡତିନ୍‌ଯୁକ୍ତ ଲବଣର 
ଆବଶ୍ୟକତା ନ ଥାଏ। ଗୀଂମାନଙ୍କରେ ଅନେକ ପ୍ରକାରର ଶାଗ ମିଳେ । ସୁନୁସ୍ଥିଆ, 
ସଜନା, ପାଳଙ୍ଗ ଓ ମେଥୁୂ ଶାଗରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଭାଗ ବେଶୀ ଥାଏ। ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତି ଶାଗ 
ନିୟମିତ ଖାଏ ତା'ର ଆୟୋତିନ୍‌ର ଅଭାବ ରହେ ନାହିଁ। 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୨୨ 


ଓଡ଼ିଶା ସରକାର ଦେଶୀ ଲୁଣକୁ ବ୍ଯବହାର ପାଇଁ ବାରଣ କରିଛନ୍ତି। ବିଭିନ୍ନ 
କମ୍ପାନୀର ଆୟୋଡତାଇଜ୍‌ଡ ଲୁଣ ଜନସାଧାରଣ ଖାଇବାକୁ ବାଧ୍ଯ । ବର୍ତମାନ ପ୍ରାୟ ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ଲୋକ ଆୟୋଡିନ୍‌ଯ଼ୂକ୍ତ ଲବଣ ବ୍ୟବହାର କରୁଛନ୍ତି, ତଥାପି ଓଡ଼ିଶାରେ ତିରିଶ ପ୍ରତିଶତରୁ 
ଅଧ୍ଵକ ଗଳଗଣ୍ଡ ରୋଗୀ ରହିଥୁବା ତଥ୍ୟର ତାପ୍ପର୍ଯ୍ୟ ବିଚାରଯୋଗ୍ୟ | 

ଥାଇରୟେଡ୍‌ ଗ୍ରନ୍ଥୀରୁ ବାହାରୁଥିବା ଥାଇରକ୍‌ଜିନ୍‌ ହରମୋନ୍‌ର କାର୍ଯ୍ୟଧାରାରେ 
କେତେକ ପନିପରିବା ବ୍ୟାଘାତ ସୃଷ୍କି କରେ। ତାହା ଖାଇଲେ ହରମୋନ୍‌ ତିଆରି 
ହୋଇପାରେ ନାହିଁ। ସେଗୁଡ଼ିକ ˆହେଉଛି- ବନ୍ଧାକୋବି, ସାଲଗମ୍‌, ଭଲକୋବି, 
ଫୁଲକୋବି, ମଟର ଓ ସୋରିଷ । ଅଧକ ଉରାପରେ ରାନ୍ଧିଲେ ସେଥୁରେ ଥୁବା 
ଥଓସିୟାନେଟ୍‌ ଭଡ଼ିଯାଏ। ତେଣୁ କୁପ୍ରଭାବ ରହେ ନାହିଁ। 


ଖାଦ୍ୟରେ ଅ।ୟେୋଡିନ୍‌ ଅଭ।ବ ହେଲେ କ୍ଷତି କ'ଣ ? 

ଆୟୋଡିନ୍‌ ଅଭାବରୁ ବେକରେ ଥୁବୀ ଥାଇରଏଡ୍‌ ଗ୍ରନ୍ପି ଫୂଲିଯୀଏ। ଏହାକୁ 
ଗଳଗଣ୍ଡ ରୋଗ କହନ୍ତି। ରୋଗୀର ଓଚ୍ଚନ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ । ଦେହରେ ଥଣ୍ଡା 
ରହେ। କାମ କରିବାକୁ ଆଗ୍ରହ ହୁଏ ନାହିଁ । ମାନ୍ଦ ଲାଗେ। ପାଦ ଫୁଲିଯାଏ । ଶିଶୁମାନଙ୍କର 
ମସ୍ତିଷ୍କର ଅଭିବୃଦ୍ଧି ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । 

୧ ୨୩ଟି ରାଷ୍କରର ୩୮ ପ୍ରତିଶତ ଲୋକ ଆୟଯୋଡିନ ଅଭାବଜନିତ ସମସ୍ୟାର 
ବିପଦ ସୀମା ଭିତରେ ରହିଛନ୍ତି ବୋଲି ନିକଟରେ କରାଯାଇଥୁବା ଏକ ସର୍ଭେରୁ ଏହା 
ଜଣାଯାଇଛି । 


ଓଡ଼ିଶାରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଲୁଣ ଉପ୍‌।ଦନ କ୍ଷେତ୍ରେ ୟୁନିସେଫ୍ର ସହାୟତା 
ଆମ ରାଜ୍ୟ ଓଡ଼ିଶାରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଲୁଣ ଉତ୍ପାଦନ ପାଇଁ ୟୁନିସେଫ୍‌ ପକ୍ଷରୁ 


ପାଞ୍ଚଗୋଟି ୟୁନିଟ ପ୍ରତିଷ୍ଠା କରିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକୀୟ ଯନ୍ତ୍ରପାତି ଓ ଗୋଟିଏ ଟ୍ରାକ୍ଟର 
ଗଞ୍ଜାମ ଜିଲ୍ଲାରେ ଯୋଗାଇ ଦିଆଯାଇଛି। ପ୍ରତି ୟୁନିଟ୍‌ଗୁଡ଼ିକରେ ବାର୍ଷିକ ୧୫ ହଚ୍ଚାର 
ମେଟ୍ରିକ୍‌ଟନ୍‌ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଲୁଣ ଉତ୍ପାଦନ କରାଯାଇ ପାରିବାର କ୍ଷମତା ରହିଛି। ସେହିପରି 
ସ୍କୁଲ ସ୍ତରରେ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଆୟୋଡିନ୍‌ ବଟିକା ୟୁନିସେଫ୍‌ ପକ୍ଷରୁ ମାଗଣାରେ ଯୋଗାଇ 
ଦେବାକୁ ବ୍ଯବସ୍ଥା କରାଯାଇଛି । 

&& @& 
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୨୩ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଆମିଷ ଓ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ 


ଖାଦ୍ୟ ସାଧାରଣତଃ ୨ ପ୍ରକାର - ଆମିଷ ଓ ନିରାମିଷ | ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଆମିଷ ଓ ଉଉଦଭିଦଚ୍ଚାତ ଖାଦ୍ୟ ନିରାମିଷ। କେତେକ ଲୋକ ପିଆଚ, 
ରସୁଣ, ପୋଇ ଓ ପାଣିକ ଖାରୁକୁ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ତ ରଭୁଲ୍ତ କରିଥାନ୍ତି । ପ୍ରକୃତରେ ସେଗୁଡ଼ିକ 
ଆମିଷ ନୁହେଁ। ଦୁଗ୍ଧକୁ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଭାବରେ ଗଣନା କରାଯାଏ । ସମାଜରେ 
ବିଧବାମାନଙ୍କୁ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ପିଆଚ୍ଚ ଓ ରସୁଣ ଖାଇବା ମନା । ପିଆଚରେ ବହୁଳ 
ପରିମାଣର ପ୍ରତିଜାରକ ଥାଏ। ରସୁଣ ରକ୍ତରେ ଥୁବା କୋଲେଷ୍ଟରଲକୁ କମାଇ ଦିଏ। 
ବିଧବାମାନେ ଜୈବିକ ପୁଷ୍ତିସାର ଓ ପିଆଜ ରସୁଣର ଅଭାବରେ ଶୀଘ୍ର ସ୍ବର୍ଗାରୋହଣ 
କରନ୍ତୁ“ ବୋଧେ ସମାଜ ଏୟିଆ ଚାହେଁ । 

ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ବହୁ ପରିମାଣରେ ପରିତୃପ୍ତ ଚର୍ବି ରହିଥ୍ଵବାରୁ ଧମନୀକୁ 
କଠିନ କରି ପକାଏ ଓ ଏହାର ରନ୍ଧ୍ରକୁ ସରୁ କରିଦିଏ। ଫଳରେ ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ 
ହୁଏ, ରକ୍ତଚାପ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ ଓ ଶରୀରର ଓଚ୍ଚନ ବଢ଼ିଯାଏ। ମାଂସରେ ବେଶୀ ତନ୍ତୁ ନ 
ଥୁବାରୁ ବୃହଦନ୍ତରେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ | ଏହା ହଜମ ହେବାକୁ ସମୟ 
ଲାଗେ ଓ ହଜମ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଶରୀର ଉପରେ ଚାପ ସୂଷ୍ତି କରେ। ମାଂସରେ ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ 
ଏମିନୋଏସିଡ ରହିଥାଏ । ତେଣୁ ଶରୀର ଗଠନରେ ଏହାର ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି | ନିରାମିଷ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଏହା ମିଳେ ନାହିଁ। ତେଣୁ ଏହାର ବଦଳରେ ଦୁଗ୍ଧ, ଡାଲି ଓ ସୋୟାବିନ୍‌ 
ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ମାଂସାହାର ବର୍ଚ୍ଚନ କଲେ କୋଷ୍ଠ କାଠିନ୍ୟ ଅମ୍ବ, ଆମବାତ ଓ ଅଲସର 
ପ୍ରଭୂତି ରୋଗରୁ ମୁନ୍ଜି ପାଇବା ସହିତ ବ୍ୟଣ୍ଜି ବିଶେଷ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବାନ୍‌ ହୋଇଥାନ୍ତି ( ଚିତ୍ର ୨ ) | 
ମାଂସାହାର ଯୋଗୁଁ ଲୋକ ମାନେ ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୟଥା, ମାନସିକ ଅବସାଦ ଓ ଆଣ୍ଠୁଗଣ୍ଠି ରୋଗରେ 
ପୀଡ଼ିତ ହୁଅନ୍ତି। ମାଂସାହାର ଦ୍ଵାରା ସାମୟିକ ଉତ୍ତେଜନା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ପରିଶ୍ରମ 
କଲେ ମାଂସାହାରୀମାନେ ଅତିଶୀଘ୍ର କ୍ଳାନ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ନ୍ତ । ମାଂସାହାର ଅଭ୍ୟାସ ଗତ 
ହୋଇଗଲେ ଜଣେ ତା” ସହିତ ମଦ ଓ ପରେ ନିଶା ଥିଷଧ ମଧ୍ଯ ସେବନ କରିଥାନ୍ତି । 
ମାଂସରେ ଥୁବା ଇଉରିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ହେଉଛି ମାଂସ ଦ୍ଵାରା କ୍ଷତିର ମୁଖ୍ୟ କାରଣ । ଏହି ଅମ୍ଳ 
ରକ୍ତରେ ଅଧ ପରିମାଣରେ ମିଶିଗଲେ ମସ୍ତିଷ୍କ ବ୍ୟଥା, ନିଦ୍ରାହୀନତା, ଶ୍ଵାସ, ଅଳୀର୍ଣ୍ର, 
ଆଣ୍ଠୁଗଣ୍ଠି ଫୂଲି ଦରଜ ହେବା ଇତ୍ୟାଦି ଅନେକ ରୋଗ ଦେଖାଯାଏ। 

ମାଂସ ଖାଇଲେ (ବିଶେଷ କରି ଛେଳି, ମେଣ୍ଢା ଇତ୍ୟାଦି) ମଧୁମେହ ହୁଏ ଓ 
ପରେ ପରେ ହୂଦ୍‌ରୋଗ ହୁଏ | ଅବଶ୍ୟ ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶରେ ଏହି ରୋଗର ସମ୍ଭାବନା 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୨୪ 


ଜ/9/ଜଣର ନ/(@ ଜଣାଣଯ%କ/ଜ ନୁର / ୬ର/ନନାର ଚଳିଣନ ଯଣର ନ/ଂଦଦଳ କ#ବହ/ର 
ଟଣନୁ / &©୬⁄# କର୍ଞ ଯଣଳ ଜ/୭ଳ ନ/ଣଶନ £/£ ନାନଚକ/ଳୁ କରଣ ଜଣଳି / 


ଅଧୂକ, କାରଣ ସେଠାରେ ମାଂସକୁ ଦୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍ୟର ଏକ ଅଂଶବିଶେଷ ମନେକରି 
ଝଖୂଆଯାଏ । 

ମାଂସାହାରୀ ଅପେକ୍ଷା ଜଣେ ଶାକାହାରୀ ବ୍ୟକ୍ତି ଅଧ୍ନକ ଦିନ ବଞ୍ଚୁଥାନ୍ତ । ନିରାମିଷ 
ଖାଦ୍ୟ ମଞ୍ତିଷ୍କ ଓ ମାଂସପେଶୀଗୁଡ଼ିକୁ ଶକ୍ତ ଓ ଦୃଢ଼ ରଖେ । ମାଂସାହାର ଦ୍ଵାରା ଜଣେ କାମ, 
କ୍ରୋଧ, ଆଳସ୍ୟ ଇତ୍ୟାଦିର ଶିକାର ହୋଇଥାଏ। ମାତ୍ର ଜଣେ ସାକାହାରୀ ସ୍ର, ପବିତ୍ରତା, 
ପ୍ରସନ୍ନତା, ଶକ୍ତି ତଥା ଦୀର୍ଘ ଆୟୁଷ ଲାଭ କରିଥାନ୍ତି । 


#&& & 


ଖାଦ୍ୟରେ ମାଛ 


ଆମିଷ ଆହାର ମଧ୍ଯରେ ମାଛ ସର୍ବୋକ୍କୁଷ୍ଟ ଓ ଶରୀର ପାଇଁ ଉପକାରୀ (ଚିତ୍ର 
ନଂ୩)। ସାଧାରଣତଃ ମାଛରେ ପୁଷ୍ଚିସାର, କାଲସିୟମ, ପୋଟାସିୟମ, ମାଗ୍ନେସିୟମ, 
ଲୌହ, ଜିଙ୍କ ଓ ଫସଫରସ୍‌ ଥାଏ | ଭିଟାମିନ୍‌ ' ଏ', “ବି” ଓ ' ଡି' ପ୍ଟୁର ପରିମାଣରେ 
ମିଳେ। ଏଥୁରେ ଥୁବା ଲୌହ ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇ ରକ୍ତରେ ମିଶେ ଓ ରକ୍ତ ତିଆରି 
କରିବାରେ ବିଶେଷ ସହାୟକ ହୁଏ । ମାଛରେ ଥୁବା ତୈଳାକ୍ତ ଅଂଶ ମାଂ ପେଟରେ 
ବଢ଼ୂଥବା ଶିଶୁମାନଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍କ ବୃଦ୍ଧିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
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୨୫ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ମାଛରେ ୧୮-୨୦୨ ପୁତ୍ତିସାର ମିଳିଥାଏ। ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ମାଛରେ 
୧ ୦- ୧୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ କାଲସିୟମ, ୩୦ ୦- ୧ ୫୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ ଲୌହ, ୩୦ ୦- ୪୦୦ 
ମିଲିଗ୍ରାମ ଜିଙ୍କ ଓ ୩୦-୪୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ମାଙ୍ଗାନିବ ଥାଏ । ମାଛରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଥୁବାରୁ 
“ଗଏଟର” ଭଳି ରୋଗରୁ ମନୁଷ୍ୟକୁ ମୁନ୍ତି ମିଳିଥାଏ । ଏଥୁରେ ରହିଥୁବା ଓମେଗା-୩ 
ମେଦୀମ୍ଳ ହୃଦ୍‌ଘାତର ନିଦାନକୁ ପ୍ରତିହତ କରେ । ରକ୍ତରେ ଥୁବା ପ୍ଲେଟ୍‌ଲେଟ୍‌କୁ ଜମାଟ 
ବାନ୍ଧିବାକୁ ଦିଏ ନାହିଁ। ଫିବ୍ରିନୋଜେନ ପରିମାଣ କମାଇ ଦିଏ। ତେଣୁ ରକ୍ତ ଧମନୀ 
ମଧ୍ଯରେ ଜମାଟ ବାନ୍ଧେ ନାହିଁ। ଉପକାରୀ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ବଢ଼ାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଅପକାରୀ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌କୁ କମାଇ ଦିଏ। ଫଳରେ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହ ଅବରୁଦ୍ଧ ହୁଏ ନାହିଁ 
କି ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼େ ନାହିଁ। ମାଛରେ ଥୁବା ଆମିନୋଏସିଡ଼ “ ଟାଇରୋସିନ୍‌ଂ ମସ୍ତିଷ୍କର 
କାର୍ଯ୍ୟ ଦକ୍ଷତା ବଢ଼ାଏ । 

ମାଛକୁ ରାନ୍ଧିଲା ବେଳେ ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ସେଥୁରେ ଲୁଣ ହଳଦୀ ଗୋଳାଇ 
ତେଲରେ ଛାଣି ଦେଉ । ଏପରି ଭାଵିବା ଦ୍ଵାରା ମାଛରେ ଥୁବା ଦରକାରୀ ଭ ପାଦାନ 
ଅନେକ ପରିମାଣରେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । ମାଛକୁ ସିଝାଇ ତର୍କାରୀ କରିପାରିଲେ ଏହାର 
ଗୁଣାମ୍ବକ ମୂଲ୍ୟ ନଷ୍ଟ ହୋଇ ନ ଥାଏ । ଅନେକ ଇଲିସି ମାଛକୁ କଞ୍ଚା ତର୍କାରୀ କରତ୍ି । 
ଏହା ପାଟିକୁ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ଲାଗେ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଗଡ଼ିଆ ପୋଖରୀରେ ମିଳୁଥୁବା ଛୋଟ ମାଛକୁ 
ଖାଇ ନ ଥାଉ। କିନ୍ତୁ ମାଗୁର, ସିଙ୍ଗି, ଗଡ଼ିଶା, ସେଉଳ, ପୋହଳା, କେରାଣ୍ଡ ପ୍ରଭୃତି 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ମାଛ ମନୁଷ୍ୟ ଶରୀର ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଭଲ। ସେମାନଙ୍କ ମୁଣ୍ଡରେ ଥୁବା 
' ଫସ୍‌ଫୋଲିପିତ୍‌ ' ଶରୀରକୁ ସୁସୁୁ ରଖୁବା ସହିତ ଛୋଟ ପିଲାମାନଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍ଠ ବିକାଶରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । ମାଛ ତେଲ ଦୃଦ୍ଧିଶକ୍ତି ଓ ଶୁକ୍ରାଣୁର ଅଭିବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଦରକାରୀ । 

ଲୁଣି ମାଛ ମଧୁର ମାଛ ତୁଳନାରେ ଅଧ୍ରକ ଉପାଦେୟ ¦ ସପ୍ତାହକୁ ଦିନେ ଛଡ଼ା 
ଦିନେ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଲେଖାଏଁ ମାଛ ଖାଇବାରେ ମନା ନାହିଁ। ମାଛ ଆମ ଶରୀରକୁ 
ପୁଷ୍ଚିସାର ଯୋଗାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଶରୀରର ଆଉ କେତେକ ହିତ ସାଧନ କରିଥାଏ । 
ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- 
(୧) ହୃଦ୍ଘାତର ସମ୍ଭାବନା ଦୂର କରେ | 
( ୨) ହୃଦୟର ଧମନୀ ମଧ୍ଯରେ ବନ୍ଧ ସୂଞ୍ତି କରିବାକୁ ଦିଏ ନାହିଁ | 
(୩) ରକ୍ତରେ ଖରାପ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ଓ ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସେରାଇଡ଼୍‌ ପରିମାଣ କମାଇ ଉଚ୍ଚ 

ରକ୍ତଚାପର ସମ୍ଭାବନାକୁ ଦୂର କରେ । 
(୪) ରୋହି, ଭାକୁର ଓ ଇଲିଶୀ ମାଛ ଶରୀରକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ ବି୧୨, 
ଆୟୋଡିନ୍‌, ଫସ୍ଫରସ୍‌, ସେଲେନିୟମ୍‌ ଓ ଜିଙ୍କ ଯୋଗାଇଥାଏ | 
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୨୬ -... ଆମରି ଖାଦ୍ଯ 


ନ୍ଦ - କୁଣିମାଳ ଏଥିରେ ଚିନ୍ଦିନୁ ୬/୭ଟ କବଣୀ ଥ/୪/ ମନିର ନିନେ ନୁଣ୍ନାନ 
ଛାନ୍ଦଟ/ ନଣିନୁ / ଥଲର ଥିଚ/ ଲ/ଜନମାଣନେ ଏହ/ନୁ ମାଁନକ/ ନିଜ ନୁଣନୀ/ ଚଳା - ନଥୁର 
ଯ/୬ କଟୀଯିଟ/ର ତୂର୍ଜ/ ଦ୭/୮୭ଳ ୨୮୩ ଦିନ ମୀନ ନୂଁଆ/ଦନ ଯ/୮୦ର / ରର ଯୀନୀ 
ମାଛର ଅ/ଚଣ/ଳଳ/ ଳଛଛି / 


ଆମରି ଖାଦ୍ଯ ସପ ୨୭ 


(୫) ମାହରେ ଥୁବା ଅପରିତୂପ୍ତ ମେଦାମ୍ଳ, ଓମେଗା-୩, ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାକୁ ଦିଏ 
ନାହିଁ। 

(୬) ମାହ ଶରୀରର ତନ୍ତୁରେ ପ୍ରଦାହକୁ ପ୍ରଶମିତ କରେ। 
ଅଖୀଦ୍ଯ ମାଛ 

ଉପର ଲିଖ୍ବତ ଉପକାର ସତ୍ତ୍‌ ଖରାପ ପରିବେଶରେ ବଢୁଥୁବା ମାଛ ଆମର 
ବହୁତ ଅପକାର ମଧ୍ଯ କରିଥାଏ । 

ମାଛ ଏକ ଜଳଜୀବ ହୋଇଥିବାରୁ ଜଳରେ ଥୁବା ଦୂଷିତ ପଦାର୍ଥ ମାଛର 
ଚର୍ମଃ ଯକୃତ ଓ ଚର୍ବିରେ ଜମା ହୋଇଥାଏ। ତେଣୁ ମାଛର ଚର୍ମ ଯକୃତ ଓ ଚର୍ବିକୁ 
ଖାଇବା ଭଚିତ ନୁହେଁ। ଆଜିକାଲି ନଦୀ, ସମୁଦ୍ର ଓ ହ୍ରଦର ଜଳ ଦୂଷିତ । ବିଲରେ 
ପକାଉଥୁବା କୀଟନାସକ ଞଷଧ, ଜାହାଚ୍ଚରୁ ନିର୍ଗତ ଦୂଷିତ ତେଲ, କଳକାରଖାନାରୁ 
ନିର୍ଗତ ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ଜଳକୁ ବିଷାକ୍ତ କରେ । ଏହି ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ମାଛ ଦେହରେ 
ପ୍ରବେଶ କରି ଚର୍ମ ଯକୃତ ଓ ଚର୍ବିରେ ଜମା ହୋଇ ରହେ। ତେଣୁ 6ଯଉଁ ନଦୀ, ସମୁଦ୍ର 
ଓ ହ୍ରଦ ଜଳ ଦୂଷିତ ସେଥ୍ବରେ ରହୁଥୁବା ମାଛ ମଧ୍ଯ ଦୂଷିତ । ଏହି ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଥୁବା 
ମାଛ ଖାଇଲେ କାନ୍‌ସର ହେବାର ସମ୍ଭବନା ଥାଏ। ମାତୂଗର୍ଭରେ ଥୁବା ଶିଶୁ ବିକଳାଙ୍ଗ 
ହୁଏ। 

ମାଛ ଓ ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି ଦେହରେ ଜୀବାଣୁ ଓ ଭୂତାଣୁ ରହିଥାନ୍ତି । ନର୍ଦ୍ଦମା ପାଣି ଦୂଷିତ 
କରୁଥୁବା ଜଳାଶୟରେ ରହୁଥୁବା ମାଛମାନଙ୍କ ଦେହରେ ଏହା ଅଧକ ସଂଖ୍ୟାରେ ଥାଏ | 
କୃତ୍ରିମ ଜଳାଶୟରେ ଚାଷ କରାଯାଉଥିବା ମାଛମାନଙ୍କୁ ଜୀବାଣୁ ଓ ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣରୁ 
ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ଆଣ୍ଟବାୟୋଟିକ୍‌ ଓ ସଲ୍ଫା ଞ୍ଚଷଧ ପ୍ରୟୋଗ କରାଯାଏ | ଅଳ୍ପ ଦିନରେ 
ମାଛମାନେ ବଡ଼ ହେବା ପାଇଁ ହରମୋନ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଏଗୁଡ଼ିକ ଶରୀର ପାଇଁ 
କ୍ଷତିକାରକ । 

ଜଳ ପ୍ରଦୂଷଣ ଫଳରେ ମାଛଗୁଡ଼ିକ କମ୍‌/ବେଶୀ ପରିମାଣର ବିଷାକୁ ପଦାର୍ଥ 
ଦହନ କରିଥାଆନ୍ତି | ତେଣୁ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ସ୍ତ୍ରାନର ମାଛ ସବୁବେଳେ ଖାଇବା ଉଚିତ 
ନୁହେଁ। 

ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି ଓ କଙ୍କଡ଼ା ଦିନକୁ ୧୫- ୧ ୬ ଗ୍ୟାଲନ୍‌ ପାଣି ସେମାନଙ୍କ ଦେହ ଭିତର 
ଦେଇ ନିଷ୍କାସନ କରନ୍ତି। ତେଣୁ ସେମାନେ ରହୁଥୁବା ପାଣି ଦୂଷିତ ହେଲେ ଅଣୁଜୀବମାନେ 
ଓ ପାଣିରେ ପକାଯାଉଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଗୁଣ୍ଡ ସେମାନଙ୍କ ଦେହରେ ରହିଯାଏ। ଏହି ମାଛ 
ଖାଇଲେ ଜଣ୍ଡିସ୍‌ ଓ ଝାଡ଼ାବାନ୍ତି ହୁଏ। ନଦୀମାଛ ସେଥ୍ଵପାଇଁ ପୋଖରୀ ମାଛ ଅପେକ୍ଷା 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ। ଲେମ୍ଲୁ ରସରେ ମାଛକୁ ମାରିନେଟ୍‌ କରି ନ ରାନ୍ଧି ଖାଇଲେ ଜୀବାଣୁ ଓ କୃମି 
ସଂକ୍ରମଣ ହୁଏ | 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୨୮ 


ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍ବବା ମାଛ ତେଲର କ୍ୟାପ୍‌ସୁଲ କ୍ଷତିକାରକ । ଏଥରେ ଭିଟାମିନ୍‌ 
“ଏ” ଓ “ଚି'ର ମାତ୍ରା ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ଥାଏ। ଏହାକୁ ବେଶୀ ମାତ୍ରାରେ ଖାଇଲେ 
ରକ୍ତର ଘନତ୍ଵ କମିଯୀଏ। ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧେ ନାହିଁ ଓ ମସ୍ତିଷ୍କରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇ 
ଫାରାଲିସିସ୍‌ ହୁଏ। ତେଣୁ ମାଛ ତେଲ କ୍ୟାପ୍‌ସୁଲ ନ ଖାଇ ମାଛ ଖାଇବା ଭଲ । 
ନଢ଼ିଅ। ମାଛ 

ନଚ଼ିଆରେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ ଥିବା ଯୋଗୁଁ ଚାକ୍ତରମାନେ ହୃଦ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ 
ନଚ଼ିଆ ନ ଖାଇବାକୁ ଉପଦେଶ ଦେଇଥାନ୍ତି। କିନ୍ତୁ ନଡ଼ିଆ ସହିତ ମାଛ ରାନ୍ଧି ଖାଇଲେ 
ହୃଦ୍‌ଘାତ ହୈବାର ଆଶଙ୍କା ନାହିଁ ବୋଲି ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ମତ ଦିଅନ୍ତି । ଓମେଗା- 
୩ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ର ରକ୍ଷୀକାରୀ ଶକ୍ତି ପାଇଁ ଏପରି ହୋଇଥାଏ । 


2: -: 
ଖାଦ୍ୟରେ ଦୁଗ୍ଧ 


ଦୁଗ୍ଧ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଅନ୍ୟତମ | ଏହା ଶରୀରକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଶକ୍ତି 
ଦିଏ ଓ ଏଥୁରେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌, ହାଡ଼ ତିଆରି କରୁଥୁବା କ୍ୟାଲସିୟମ. ପଟାସିୟମ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ 
*ଏଂ, ଡି, ଓ ବି ୧ ୨ ରହିଥାଏ | ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଲାଇସିନ୍‌ ଓ ସେଲେନିୟମ୍‌ 
ଥାଏ । କ୍ଷୀରରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ସାଚୁରେଡେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଓ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ରହିଛି; 
ଯାହାକି ହୃଦ୍‌ ରୋଗ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ରୋଗର କାରଣ। ସେଥୁପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ କ୍ଷୀରରୁ ସର କାଢ଼ି ଖାଇବା ପାଇଁ ଉପଦେଶ ଦିଅନ୍ତି । କ୍ଷୀରରେ ଥୁବା 
କାଲସିୟମ୍‌ ହାଡ଼ ତିଆରି କରେ ଓ ହାଡ଼କୁ ମଜଭୂତ ମଧ୍ଯ କରେ। ବର୍ଭମାନ ସ୍ବାସ୍ସ୍ୟ 
ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ମତରେ ଅଧ୍ଵକ କାଲସିୟମ୍‌ ଖାଇବା ସହ ଶକ୍ତ ଓ ଦୃଢ଼ ହାଡ଼ର କୌଣସି 
ସମ୍ପର୍କ ନାହିଁ, ବରଂ ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ “ଡି” ଗ୍ରହଣ ସହ ହାଡ଼ ଭାଙ୍ଗି ନ 
ଯିବାର ସମ୍ପର୍କ ରହିଛି ବୋଲି ସେମାନେ ଜାଣିବାକୁ ପାଇଲେଣି। ବେଶୀ କ୍ଷୀର ଖାଉଥୁବା 
ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ରାଷ୍ଟ୍ରଗୁଡ଼ିକର ଅଧ୍ଵବାସୀଙ୍କ ଅସ୍ଥିର ମାନ ଆମମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଅପେକ୍ଷାକୃତ 
ବେଶି ଦୁର୍ବଳ । 

ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କ ମତରେ କ୍ଷୀର ଓ କ୍ଷୀରଜାତ ଦ୍ରବ୍ଯର ମାତ୍ରାଧ୍ଵକ ଆହାର 
ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ ଓ ଡିମ୍ଲାଶୟ କର୍କଟ ରୋଗ ସୂଷ୍କିକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହନ ଦେଇଥାଏ । ଯେଉଁମାନେ 
କ୍ଷୀର ଖାଆନ୍ତନି ସେମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଦିନକୁ ଦୁଇ କିମ୍ବା ତତୋଃଧକ ଗ୍ଲାସ୍‌ କ୍ଷୀର 
ପିଉଥୁବା ବ୍ଯକ୍ତମାନେ ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ ଗ୍ରଟ୍ରିର କର୍କଟ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ିବାର 
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୨୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ସମ୍ଭାବନା ଦୁଇଗୁଣ ବେଶି। ତେଣୁ ଅଧ୍ରକ ପରିମାଣର କ୍ଷୀର ଓ କ୍ଷୀରଜାତ ଦ୍ରବ୍ଯ ନ 
ଖାଇବାକୁ ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଜନସାଧାରଣଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନ୍ତି । 

ଦୁଇ ବର୍ଷରୁ କମ୍‌ ଶିଶୁଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଣ୍ଟ ଦୁଗ୍ଧ ଆବଶ୍ୟକ । ଦୂଇ ବର୍ଷ ପରେ କମ୍‌ 
ଚର୍ବି ଥୁବା ଦୁଗ୍ଧ ଦରକାର । ୪-୩୮ ବର୍ଷ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଶିଶୁର ୮୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ କାଲସିୟମ୍‌ 
ଦରକାର ଏହା ୨-୩ ଗ୍ଲାସ୍‌ କମ୍‌ ଚର୍ବିଥୁବା ଦୁଗ୍ଧରେ ଥାଏ। ୯-୧୮ ବର୍ଷ କିଶୋର 
ପାଇଁ ଦୈନିକ ୧୩୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ କାଲସିୟମ ୪-୫ ଗ୍ଲାସ୍‌ କମ୍‌ ଚର୍ବିଥୁବା ଦୁଗ୍ଧରୁ 
ମିଳିଥାଏ। ଶିଶୁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଦୁଗ୍ଧ ଅମୃତ ତୁଲ୍ୟ ହେଭଥୁଲା ବେଳେ ବୟସ୍ମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ତାହା ଅନାବଶ୍ୟକ ହୋଇଥାଏ । 

ଦୁଗ୍ଧ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଜୀବାଣୁ ବାସ କରିବାର ଉକ୍କୃଷ୍ଟ ମାଧ୍ଯମ। ଷ୍ଟେପଟୋ 
କୋକସ୍‌ ଦୁଗ୍ଧକୁ ଖଟା କରିଦିଏ । ମଇଳା ବା ଅସନା ପାତ୍ରରେ କ୍ଷୀର ଗରମ କଲେ ଏପରି 
ହୋଇଥାଏ। ଗାଉର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଯଦି ଭଲ ନ ଥାଏ ଓ ଗାଭ ମାଇକୋବାକ୍‌ଟେରିୟମ୍‌ ଜୀବାଣୁ 
ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାଏ ତେବେ ସେ ଗାଲର କ୍ଷୀର ଖାଇଲେ ଯକ୍ଷ୍ମା ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ। ଗଉଡ଼ଠାରୁ କ୍ଷୀର ଯଦି ଆଣୁଥାନ୍ତି, ତେବେ 'ସେ କେଉଁ ଗାଭର 
କ୍ଷୀର ଦେଉଛି, ତା'ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ଅଛି କି ନାହିଁ ଓ ଗାଣ ଦୁହିଁଲା ବେଳେ ତା'ର ଚିରକୁ 
ସଫାକରି ଦୁହୁଁଛି କି ନାହିଁ ଏସବୁ ବିଷୟରେ ତଦାରଖ: କରିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 
ପ୍ୟାକେଟ କ୍ଷୀର ପାଶ୍ଚୁରାଇଜ୍‌ଡ ହେଉଥୁବାରୁ କ୍ଷୀରରେ ଜୀବାଣୁ ପ୍ରାୟ ନଥାନ୍ତି । 
ଦୁଗ୍ଧ ସହ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟର ମିଶ୍ଣ 

ଅଙ୍ଗୁର, କମଳା, ଲେମ୍ବୁ, ସପୁରୀ, ବିଲାତି ବାଇଗଣ ଆଦି ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ 
ଆମର ପାଟି ଓ ପାକମସ୍ମ୍ରଳୀରେ ଏକ ପ୍ରକାର ଅମ୍ଳୀୟ ବାତାବରଣ ସୂତ୍ତି କରନ୍ତି, ଯାହାର 
ଉପସ୍ଥିତିରେ କି ପାଚକ ରସର ନିର୍ଗମନ ଅବରୋଧୂତ ହୋଇଯାଏ। କ୍ଷୀର ଏକ ଅତ୍ୟନ୍ତ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ଚର୍ବିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ହୋଇଥୁବାରୁ ଏହାର ହଚ୍ଚମ ନିମନ୍ତେ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର 
ହାଇଡ୍ରେ।କ୍ଲଟୋରିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପାଚକ ରସ ଏପରି ଏକ ଅମ୍ୟୀୟ 
ବାତାବରଣରେ ଠିକ୍‌ ମାତ୍ରାର ମିଳିପାରେ ନାହିଁ। ଫଳତଃ ଖାଦ୍ୟ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ହଜମ ନ 
ହୋଇ ପାକମ୍ପ୍ଵଳୀରେ ସଢ଼ିବୀକୁ ଆରମ୍ଭ କରେ। ଦୁଗ୍ଧ ବା ଦୁଗ୍ଧଚାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ସହିତ ଯେ 
କୌଣସି ପ୍ରକାର ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ବୀଜ ଜାତୀୟ ଫଳ ଏବଂ ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥର 
ମିଶ୍ରଣ ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ। ଦୁଇଟି ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ଶ୍ରେଣୀର ପୁଞ୍ଚିସାର ଖାଦ୍ଯ ଏକତ୍ର ଖାଇବା ମଧ୍ୟ 
ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ। ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌, ମିଠା ଲସି, ଦୁଗ୍ଧଜ୍ଚାତ ମିଠା ଦିନିଷ, ଦହି କଡ଼ି, ପନିର 
ପକୋଡ଼ା, ଖୂରି, ଦହିବରା- ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟର ଅପମିଶ୍ରଣ ବା ଭୁଲ୍‌ ମିଶ୍ରଣ । 


& & & 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୩୦ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଦହି 


ଅନ୍ଧ ବହୁତେ ସମସ୍ତଙ୍କ ଘରେ ଦହି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲା ବେଳେ ଖାଆନ୍ତି । ଦହିକୁ 
ସରବତ ବା ଲସି କରି ଖରାଦିନେ ଦିଅନ୍ତି। ଆଭମାନେ ଗିନାଏ ଦହି ଖାଇକରି ଘରୁ 
ବାହାରିବାକୁ ଉପଦେଶ ଦେଇଥାନ୍ତି । ଦହିଁରେ ଥୁବା ଜୀବାଣୁମାନେ ହେଲେ 
ଷ୍ଟେପ୍‌ଟୋକୋକସ୍‌ ଥର୍ମୋଫିଲସ୍‌, ଲାକ୍ଟୋବାସିଲସ୍‌ ଏସିଡିଫିଲସ୍‌ ଓ ଲାକଟୋବାସିଲସ୍‌ 
ବୁଲଗାରିକସ୍‌ । ଏମାନେ ଆମର ମିତ୍ର ପରି କାର୍ଯ୍ୟ କରନ୍ତି ଓ ଅନ୍ତନାଳୀରେ ବସତିସ୍ଫ୍ରାପନ 
କରି ଶିଶୁକୁ ସୁରକ୍ଷିତ ରଖୂଥାନ୍ତି। ତେଣୁ ବିଦେଶରେ ମିଳୁଥୁବା ଶିଶୁ ଖାଦ୍ୟରେ ଏହି 
ଜୀବାଣୁକୁ ମିଶାଇ ବିକ୍ରି କରାଯାଉଛି। ତରଳ ଝାଡ଼ା ରୋଗକୁ ନିବାରଣ କରିବା ଏବଂ 
ଆରୋଗ୍ୟ କରିବାରେ ଏମାନଙ୍କର ଭୂମିକା ଗୁରୁତବପୂର୍ଣ୍। ନିୟମିତ ଦହି ଖାଇଲେ 
ଶିଶୁମାନଙ୍କୁ ଆଲର୍ଚ୍ଚି ଏବଂ ଆଜମା ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ହ୍ରାସ ପାଏ । 
ଖାଦ୍ୟରେ ବାସି ଦହି ଓ ବାସି ପଖାଳ ହା 

ଖାଦ୍ୟରେ ବାସି ଦହି ଓ ବାସି ପଖାଳ ଯେତିକି ସ୍ବାଦୁ ଲାଗେ ଦେହ ପାଇଁ 
ସେତିକି କ୍ଷତିକାରକ ମଧ୍ଯ। ବାସି ଦହି ଓ ବାସି ପଖାଳ ଅମ୍ଳଜାନ ରହିତ ହୋଇଯାଆନ୍ତି । 
“ ବଟୁଲିନମ୍‌' ନାମକ ଏକ ଜୀବାଣୁ, ଏହି ଅମୂଢାନ ରହିତ ପରିବେଶରେ ଢନ୍ ନିଅନି ଓ 
ବଢ଼ନ୍ତି । ଏମାନେ ଛାଡ଼ୁଥୁବା ବିଷ ଆମର ସ୍ଵାୟୁ ବ୍ୟବସ୍ତ୍ରାରେ ଅନୁପ୍ରବେଶ କରିବା ମାତ୍ରେ 
୨୪-୪୮ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ତା'ର ପ୍ରଭାବ ଓ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଇ ଦିଏ | ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତି, . ମୁଣ୍ଡ 
ବୁଲାଇବା, ଆଖ୍ରକୁ ଢାଲଜାଲୁଆ ଦେଖାଯିବା, ଖାଦ୍ଯ ଗିଳିବାରେ କଷ୍ଟ ଓ ଶ୍ବାସରୁଦ୍ଧ 
ହୋଇ ଶେଷରେ ରୋଗୀର ମୂତ୍ୟୁ ହୁଏ। 


#&#&&8 
ଖାଦ୍ୟରେ ଆଳୁ 


ଆଳୁ ଖାଇଲେ ଲୋକ ମୋଟା ହୋଇଯିବ ବୋଲି ଯେଉଁ ଧାରଣା ଅଛି, 
ତାହା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ। ଚାଉଳ, ଗହମ ଓ ଡାଲି ଇତ୍ୟାଦିରେ ଯେତିକି ଶ୍ଵେତସାର ଅଛି 
ଆଳୁରେ ରହିଛି ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଶ୍ଵେତସାର । ୧ ୦ ୦. ଗ୍ରାମ୍‌ ଚାଉଳ, ଗହମ ଓ 
ଡାଲିରୁ ପାଖାପାଖୂ ୩୫୦ କିଲୋ କ୍ୟାଲୋରୀର ଶକ୍ତି ମିଳୁଥ୍‌ବା ବେଳେ ଆଳୁରୁ ମିଳେ 
ପ୍ରାୟ ୧୦୦ କିଲୋ କ୍ୟାଲୋରୀ ଶକ୍ତି। ଆଳୁର ତିନି-ଚତୁର୍ଥାଂଶ ହେଉଛି କେବଳ 
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୩୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଜଳ । ଆଳୁର ଶ୍ଵେତସାର ହେଉଛି ଷ୍ଟାର୍ଚ ଓ ଏହା ଜଟିଳ ଶ୍ଵେତସାରର ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । ସରଳ 
ଶ୍ଵେତସାର ଆମର ଅହିତ କରୁଥୁବା ବେଳେ ଜଟିଳ ଶ୍ଵେତସାର ଆମର ହିତସାଧନ 
କରିଥାଏ । ଆନୁରେ ପୋଟାସିୟମ, ଫସ୍ଫରସ୍‌, ମାଗ୍ନେସିୟ ମ ଓ ତମ୍ବାର ପରିମାଣ ମଧ 
ବେଶି ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଆମିନୋ ଏସିଡ୍‌ର ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ କମ୍‌ ନୁହେଁ। ପୁଣି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ 
ଆନୁରୁ ମିଳେ ଅତି କମ୍‌ ମାତ୍ରାର ସ୍ବେହସାର- ମାତ୍ର ୧୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ ନାଲି ଆଳୁରେ 
ଷ୍ଟାର୍ଟର ପରିମାଣ ଧଳା ଆଳୁରେ ଥୁବା ଷ୍ଟାର୍ଟର ପରିମାଣଠାରୁ କମ୍‌ । ଆଳୁରୁ ଚୋପା ନ 
ଛଡ଼େଇ ରାନ୍ଧିବା ଓ ଚୋପା ସହ ଖାଇବା ଭଲ । 

ଦେଶୀ ଆଳୁ, ଓଲୁଅ ଓ କନ୍ଦମୂଳରୁ ଆଳୁ ତୁଳନାରେ ବେଶି ଶକ୍ତି ମିନୁଥୁଲେ 
ମଧ୍ଯ ଏହା ବିଶେଷ କ୍ଷତିକାରକ ନୁହେଁ। ହାତୀଖୋକିଆ ଦେଶୀ ଆଳୁ ବରଂ ବେଶୀ 
ଉପକାରୀ । କାରଣ ଏଗୁଡ଼ିକ ଅତି ମନ୍ଦର ହାରରେ ହଜମ ହୋଇଥାନ୍ତି । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କୁ ଆଳୁ ଖାଇବା ମନା। କିନ୍ତୁ ଆଳୁକୁ ପୋଡ଼ିକରି 
ଖାଇଲେ କ୍ଷତି ନାହିଁ ବୋଲି ଏବେ ମତ ପ୍ରକାଶର ପାଉଛି। 


&&& 
ଖାଦ୍ୟରେ ସୋୟାବିନ୍‌ 


ସୋୟାବିନ୍‌ରେ ୪୮ ପ୍ରତିଶତ ପୁଷ୍ଟିସାର, ୨ ୩ ପ୍ରତିଶତ ସ୍ବେହସାର, କେତେକ 
ପ୍ରଧାନ ଭିଟାମିନ୍‌, ଫସ୍‌ଫରସ୍‌, କାଲସିୟମ ଓ ଲୌହ ଆଦି ମିନେରାଲ ରହିଛି| ଏଥୁରେ 
ବହୁତ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଷ୍ଟାର୍ଟ ଓ ଚିନି ଅଛି। ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀ, ହୃଦ୍‌ରୋଗୀ ଓ ବୃକ୍‌କ 
ଅସୁସ୍ଥତା ଥୁବା ରୋଗୀ ପାଇଁ ସୋୟାବିନ୍‌ ଏକ ନିରାପଦ ଖାଦ୍ୟ । ଗୋଟିଏ କପ୍‌ ସୋୟାଦୁଗ୍ଧ 
ଓ ଏକ ଚାମୁଚ ମହୁ ପ୍ରତ୍ଯେକ ରାତିରେ ମିଶାଇ ଖାଇଲେ ସ୍ପାୟୁକୁ ସତେଜ ରଖେ । 
ଏଥୁରେ ଥବା ଲେସିଥୁନ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ “ ବି' ଓ ଗୁଟାମିକ୍‌ ଏସିଚ୍‌ ସ୍ାୟୁକୁ ସତେଜ ରଖ୍ବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରନ୍ତି । ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲରେ ୬୦ ପ୍ରତିଶତ ପଲିଅନ୍‌ସାଗୁରେଟେତ୍‌ ଫ୍ୟାଟି 
ଏସିଡ୍‌ ରହିଛି ଏବଂ ସେଥ୍ଵପାଇଁ ସୋୟାତେଇ ଶୀଘ୍ର ହଜମ ହୁଏ । ଏଥିରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ 
କମ୍‌ ଥୂବାରୁ ଏହି ତେଲକୁ ଖାଦ୍ୟରେ ବ୍ଯବହାର କରାଯାଏ। ସୋୟାବିନ୍‌ ବଡ଼ି ଦେହ 
ପାଇଁ ଏକ ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ | । 

#&#&@& 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୩୨ 
ଖାଦ୍ୟରେ `ଟମାଟୋ 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ଘରେ ଟମାଟୋର ଚାହିଦା ରହିଛି । ଏହାର ରଙ୍ଗ ଯେପରି ମନଲୋଭା 
ପାଟିକୁ ଲାଗେ ମଧ୍ୟ ସେପରି ସୁଆଦିଆ। ଟମାଟୋରେ ଥାଲ “ ଲାଇକୋପିନ୍‌ ” ନାମକ 
ଏକ ଉପାଦାନ । ଏହି ଉପାଦାନର ଉପସ୍ମିତି ଯୋଗୁଁ ଟମାଟୋ ଲାଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । 
ଲାଇକୋପିନ୍‌ ହେଉଛି ଏକ “ ଆଣ୍ଡିଅକ୍‌ସିଡାଣ୍ଟ ' ବା ପ୍ରତିଜାରକ । ଏହା ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ 
ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ। ଏହି ଗୁଣ ଯୋଗୁଁ ଟମାଟୋ ଖାଇଲେ ପୁରୁଷମାନଙ୍କଠାରେ ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ୍‌ 
ଗ୍ରନ୍ଦଧିରେ କର୍କଟ ରୋଗ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଯଥେଷ୍ଟ ମାତ୍ରାରେ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ । ଏହା 
ଯେ କେବକ ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଦ୍ତିକୁ ବ୍ୟାହତ କରିଥାଏ ତାହା ନୁହେଁ; 
ଯେଉଁମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ରୋଗ ଦେଖାଦେଇଛି ସେମାନେ ନିୟମିତ ଭାବରେ ଟମାଟୋ 
ଖାଇଲେ ଉପଶମ ମିଳେ ଏବଂ ରୋଗର ତୀବ୍ରତା ଉଣା ପଡ଼ିଯାଏ । ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ୍‌ କର୍କଟ 
ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଟମାଟୋ ରସ ପିଆଇ ବୋଧ୍ବେନ୍‌, ଇଲିନୋଏସ୍‌ ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟର 
ଗବେଷକ, ଲକ୍ଷ କରିଛନ୍ତି ଯେ, ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ଡି.ଏନ୍‌.ଏ.ଅଣୁର ଗାଠନିକ ତ୍ରଟି 
ହ୍ରାସ ପାଉଛି । ଫଳରେ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେଉଛି ସେଗୁଡ଼ିକର ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ବିଭାଜନ ଓ ରୋଗର 
ପ୍ରସାର ତ୍ଵରାନ୍ନିତ ହୋଇପାରୁନି । ନିୟମିତ ଟମାଟୋ ଖାଇ ଚାଲିଲେ ସୁସ୍ର ଲୋକମାନେ 
କର୍କଟ ରୋଗ କବଳରୁ ମୁକ୍ତ ରହି ପାରିବେକି ନା ତାହା କହିବା ଏ ପରିସ୍ଥିତିରେ ଠିକ୍‌ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ଯ ଇଜ ଚ ୩୩ 


ହେବନି। କିନ୍ତୁ ଯେଉମାନେ କର୍କଟ ରୋଗ ପ୍ରତି ଅଧ୍ଵକ ସଂବେଦନଶୀଳ ସେମାନେ 
ଟମାଟୋ ରସ ଖାଇଲେ ସୁଫଳ ପାଇପାରନ୍ତି । 

ˆ୧ ୦୦ ଗ୍ରାମ ଟମାଟୋରେ କେଉଁ ପୁଷ୍ତିକାରକ ପଦାର୍ଥ କେତେ ପରିମାଣରେ 
ଥାଏ ତାହା ନିମ୍ନରେ ଦିଆଗଲା । 


କଞ୍ଚା ପାଚିଲା 
ଜଳ (୬) ୯୩.୧ ୯୪ 
ପୁଦ୍ଧିସାର ( ଗ୍ରାମ) ୧.୯ ୦.୯ 
ତନ୍ତୁ (ଗ୍ରାମ) ୦.୭ ୦.୮ 
ଶ୍ଵେତସାର (ଗ୍ରାମ) ୩.୬ ୩.୬ 
ଶକ୍ତି (କିଲୋକ୍ୟାଲୋରି ) ୨୩ ୨୦ 
କାରୋଟିନଏଡ୍‌ (ଏମ୍‌.କି.) ୧୯୨ ୩୫୧ 
କାଲସିୟମ୍‌ (ଏମ୍‌.ଵି.) ୨୦ ୪୮ 
ଫସ୍ଫରସ୍‌ (ଏମ୍‌.ବି.) ୩୬ ˆ୨୦ 
ଲୌହ (ଏମ୍‌.କି.) ୧.୮ ୦.୬୪ 
ପଟାସିୟମ୍‌ (ଏମ୍‌.ଜି.) ୧୧୪ ୧୪୬ 
ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି” (ଏମ୍‌.ଜି.) ୩୧ ୨୭ 
ସୋଡ଼ିୟମ (ଏମ୍‌.କି.) ୪୫.୮ ୫୩ 
ମାଗ୍ନେସିୟମ (ଏମ୍‌.କି.) ୧୫ ୨୧ 
ସଲଫର୍‌ (ଏମ୍‌.ଝି.) ୨୪ - 
କ୍ଲକୋରିନ୍‌ (ଏମ୍‌.ବି.) ୩୮ - 
ଲମ୍ବା (ଏମ୍‌.କି.) ୦.୧୯ - 

& & & 


ଖାଦ୍ୟରେ ଫଳ, ଶାଗ ଓ ତଟକା ପନିପରିବା 


ଆମେ ପ୍ରତିଦିନ ଭୋଜନରେ ଏପରି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦରକାର ଯେଉଁ କାଦ୍ୟ 
ଆମକୁ ସୁସ୍ତ ଓ ସବଳ ରଖୁବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । ସେସଚୁ ଖାଦ୍ୟ ଭିତରେ ଫଳ, ଶାଗ 
ଓ ତଟକା ପନିପରିବା ଅନ୍ୟତମ । ସେଓ ଓ ଅଙ୍ଗୁର ହେଲା ତନ୍ତଯୁକ୍ତ ଫଳ । ଏହା ଶରୀରରେ 
କୋଲେଷ୍ଟ୍ରେରଲ ପରିମାଣ ଓ ରକ୍ତଚାପ କମାଏ । ଏଥୁରୁ ମିଳୁଥୁବା ଏଲ୍ଲାଜିକ୍‌ ଅମ୍ଳ କର୍କଟ 
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ନଟୂଳ ଯୀଳିଯୀଳିକ/ / ଏ୭/ ୭ଟ/୧ଳ/୫ମ/ ଦଲ କରିଗ/ ସଂ 6" ଳ/ରକୁ ଅ/ଚଶଃନ 
ରିମାନନ 6 ନିମନର/ନଳ 2/&/ନ¿/'ଏ / 


କୋଷକୁ ନଷ୍ଟ କରେ । କମଳା, ଲେମ୍, ପିଜୁଳି ଓ ଅଳାରେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ 
“ସିଂ ଥାଏ। ଏହା ମଧ୍ୟ ଯୋଗାଇଥାଏ ବାୟୋଫ୍ଲାଭୋନଏଡ୍‌ ଓ ଲିମୋନିକ୍‌ ନାମକ 
ଉପାଦାନ । ଶରୀରରେ ଜାରଣ ବିରୋଧ ଉପାଦାନ ରୂପେ କାର୍ଯ୍ୟକରି ଏମାନେ କର୍କଟ 
ରୋଗ ସମେତ ଅନ୍ୟ ବହୁ ମାରାମ୍ବକ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକୁ ବ୍ୟାହତ କରିଥାନ୍ତି । ପାଚିଲା ତରଭୁବ, 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ଆମ୍ଭକୁ କମଳା ଓ ପଣସ ଭଳି ଫଳରୁ ମିନୁଥୁବା ବିଟା-କାରୋଟିନ୍‌ ଜରା 
ସମ୍ପର୍କିତ ରୋଗକୁ ପ୍ରତିହତ କରେ | * 

କୋଶଳା, ଖଡ଼ା, ପାଳଙ୍ଗ, ଲେଉଟିଆ, ମେଥୁ ଆଦି ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଶାଗରୁ 
ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ ମିଳିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମିଳିଥାଏ ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି, 
ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ “ବିଂ, ଲୌହ ଏବଂ କାଇସିୟମ୍‌। ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗରେ ଥୁବା 
ଗଭଁଟାଥାୟୋନ୍‌ କର୍କଟ ରୋଗ ବିରୋଧୀ । 

ପନିପରିବା ଭିତରେ ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, ଗାଜର, କନ୍ଦମୂଳ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ତଟକା ପନିପରିବାରେ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ଅନ୍ୟ କେତେକ ଭପାଦୀନ ଥାଏ। ତାହା 
ଚରା ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଚରାବମ୍ଫ୍ାରେ ଦେଖା ଦେଉଥୁବା 
ରୋଗ ସୂଷ୍ଚିରେ ବାଧା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । ବିଲାତି ବାଇଗଣରେ ଥାଏ “' ଲାଇକୋପିନ', 
ଜୁମାରିକ୍‌ ଅମ୍ଳ ଓ କ୍ଲୋରୋଜେନିକ୍‌ ଅମ୍ଳ। କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ଚିକାରୀ ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକୁ 
ଶରୀରରୁ ବାହାର କରିଦେବାର ଏମାନେ ଖୁବ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୩୬ 
ଖାଦ୍ୟରେ ତେଲ 


ଖାଦ୍ୟରେ ତେଲର ବ୍ୟବହାରକୁ କମ୍‌ ବା ବେଶୀ କଲେ ଚଳିବ ନାହିଁ। ତେଲ 
ଦେହକୁ ଫାଟି ଏସିଡ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ଫସ୍‌ଫୋଲିପିଡତ୍‌ ଯୋଗାଇଥାଏ । ଏଇ ଅନ୍ଧ କେତେ 
ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ କହୁଥୁଲେ ଯେ, ପଲିଅନସାଚୁରେଟେଡ୍‌ ଫାଟି ଏସିଡ୍‌ 
ପ୍ରଧାନତଃ ଲିନୋଲେଇକ ଏସିଡ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ହିତକର । ତେଣୁ ସେମାନେ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ 
ତେଲ ବ୍ଯବହାର କରିବା ପାଇଁ ମତ ଦେଉଥୁଲେ। ବତ୍ତ ମାନ ସେମାନେ 
ମନୋଅନ୍‌ସାଟୁରେଟେଡ୍‌ ଫାଟି ଏସିଡ୍‌ ବ୍ୟବହାର ସପକ୍ଷରେ ମତ ଦେଉଛନ୍ତି ଓ ସୋରିଷ 
ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରିବାକୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛନ୍ତି । ପ୍ରକୃତରେ ସୋରିଷ ତେଲ, ସୋୟାବିନ୍‌ 
ତେଲ ଓ ପେଶୀ ତେଲ ଶରୀର ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ | ରନ୍ଧାତେଲରୁ ମିଳିଥାଏ ଭିଟାମିନ୍‌ 
'ଇ'| 

ବଜାରରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଖାଇବା ତେଲ ମିଳୁଛି । ସେଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ କର୍ଣ୍ 
ତେଇ ଅନ୍ୟତମ । ଆମେରିକା ପରି ଦେଶରେ ଶୁଦ୍ଧ କର୍ଣ୍ପତେଲ ମିଳୁଥୁବା ବେଳେ ଆମ 
ଦେଶରେ ଏହାକୁ ରାଇସ୍‌ ବ୍ରାନ୍‌ ଓ କର୍ଡି ଆଦି ତେଲ ସହିତ ମିଶ୍ରଣ କରି ବିକ୍ରି କରାଯାଉଛି । 
ବଜାରରେ “ ସାଫୋଲା' ବ୍ରାଣ୍ଡର ଯେଉଁ ତେଲ ଉପଲବ୍ଧ ହେଉଛି ସେଥୁରେ ଅଧ୍ଵକାଂଶ 
ଭାଗ କର୍ଣ୍ତତେଲ ରହିଥାଏ । କର୍ଵ୍ତେଲ ମକ୍ଵାରୁ ମିଳିଥାଏ । 

କର୍ଣ୍ଣତେଲର ବାସ୍ଵା, ରଙ୍ଗ ଓ ସ୍ଵାଦ ବେଶ୍‌ ଭଲ | ମାତ୍ର ଅନେକ ଲୋକ ସୋରିଷ 
ଓ ପାମ୍‌ତେଲ ସହ ରୋଷେଇରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ହୋଇ ଯାଇଥିବାରୁ ଏହି ତେଲ ବ୍ଯବହାର 
କରନ୍ତି ନାହିଁ। ସ୍ଵାସ୍ସ୍ୟ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବିଚାର କଲେ ଏହା ଏକ ଉତ୍ତମ ମାନର ତେଲ । ବିଶ୍ଳେଷଣ 
ପରେ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଏହିତେଲରେ ପ୍ରାୟ ୧ ୨ ଭାଗ ପରିପୂକ୍ତ ଚର୍ବି ଅମ୍ଳ ୩ ୨ ଭାଗ 
ଅପରି ପୂକ୍ତ ଚର୍ବି ଅମ୍ଲଟ ୫୫ ଭାଗ ଲିନୋଲେଇକ୍‌ ଅମ୍ଳ ଏବଂ ୧ ଭାଗ ଆଲଫା 
ଲିନୋଲେଇକ୍‌ ଅମ୍ଳ ରହିଛି। ଏଥୁରେ ସ୍ଵବ୍ଥ ମାତ୍ରାରେ ପରିଦୂପ୍ତ ଚର୍ବି ଅମ୍ଳ ଓ ବହୁ ମାତ୍ରାରେ 
ଅପରିତୂପ୍ତ ଚର୍ବି ଅମ୍ଳ ରହିଥୁବାରୁ ଏହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ବିଶେଷ ହିତକାରୀ । 

ଏଥୁରେ ରହିଥିବା ପ୍ରଚୁର ଲିନୋଲେଇକ୍‌ ଅମ୍ଳ ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହ 
ସ୍ବାଭାବିକ କରିଥାଏ ଏବଂ ରକ୍ତରୁ କୋଲେଷ୍ଟେରଲର ମାତ୍ରା କମାଇଦିଏ । ଫଳରେ ଏହି 
ତେଲ ହୂୁଦ୍‌ରୋଗ, ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌, ରକ୍ତନାଳୀ ରୋଗ ଓ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗର ସମ୍ଭାବନାକୁ 
ବହୁମାତ୍ରାରେ କମାଇଦିଏ। ଏହା ସହିତ ଶରୀରର ବୂଝଦ୍ଧି ହର୍ମୋନ୍‌ କ୍ଷରଣରେ ମଧ୍ଯ ସହାୟକ 
ହୋଇଥାଏ। ସାଧାରଣତଃ ରକ୍ତନାଳୀ ରୋଗ ଓ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ବୂୃଦ୍ଧିଜନିତ ସମସ୍ୟା 
ଦେଖାଦେଲେ ଏହି ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଶୁଭଙ୍କର । 
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୩୭ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ୟରେ ପିଆଜ, ରସୁଣ, ଅଦା ଓ ହଳଦୀ 


ଗରିବଠାରୁ ଧନୀ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତେ ପିଆଜର ଆଦର କରନ୍ତି | ପିଆଚଚ ଖରାଦିନେ 
ଶରୀରକୁ ଶରୀତଳତା ଦେଇଥାଏ। ପିଆଳର ବ୍ୟବହାରରେ ଅନେକ ରୋଗର ଉପଶମ 
ହୋଇଥାଏ । ପିଆଜ ଆଖର ଜ୍ୟୋତି ବଢ଼ାଏ ଓ ଭୋକ ମଧ୍ଯ ବଢ଼ାଏ । ଏହା କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 
ଦୂର କରି ବାୟୁର ପ୍ରଶମନ କରେ। ପିଆଜ ସହିତ ଲେମ୍ବୁ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟ ଭଲ କୀର୍ଣ୍ତ 
ହୁଏ। ପିଆଜ ଟି.ବି. ଜୀବାଣୁକୁ ନଷ୍ଟକରେ । ଏହା ସହିତ ଅଦା ଖାଇଲେ ବାନ୍ତି ଲାଗେ 
ନାହିଁ। ଏହା ରକ୍ତ ସଫାକରେ ଓ ଏହାକୁ ଖାଇଲେ ରକ୍ତ ଜମିବା ରୋଗ ହୁଏ ନାହିଁ। 
ପିଆଜର ଏତେଗୁଡ଼ିଏ ସୁଗୁଣ ଥୁବାରୁ ତାକୁ ସମସ୍ତେ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି | 

ଗୀଂଗହଳରେ ଲୋକେ ଢଗ ପକାନ୍ତି- “ ଖାଉଥୁବ ଯଦି ପିଆଜ ବେଲ, କଇଥ 
ସଙ୍ଗରେ କରିବ ଗେଲ' | ଦିନରେ ଗୋଟିଏ କରି ପିଆଚ୍ଚ ଖାଇଲେ କେବେ ସ୍ଵାସ୍ଫ୍ୟଭଙ୍ଗ 
ହୁଏ ନାହିଁ। ରକ୍ତଚାପ ରୋଗରେ ବୟସ୍ହ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କ ପକ୍ଷେ ଏହା ବିଶେଷ ସକ୍ରିୟ 
ଓଷଧ ରୂପେ କାର୍ଯ୍ୟ କରେ । ପିଆଳରେ ଥବା “କାରୋଟିନ୍‌ ଓ ଫିଟୋନିସାଇଭସ୍‌ ' 
ମଣିଷ ଦେହର ଅନେକ କ୍ଷତିକାରକ ଜୀବାଣୁକୁ ମାରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 

ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ପଖାଳ ସହିତ ପିଆଜ ଓ ରସୁଣ ଖାଇଥାଉଁ । ରସୁଣର ମୂଳ 
ଗୋଲାକାର ଓ ତୀବ୍ର ଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ ଅଟେ। ଏହାକୁ ଖାଇଲେ ଭଚ୍ଚ ବା କମ୍‌ ରକ୍ତଚାପକୁ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରି ନିୟମିତ କରେ ଓ ଉରେଜନା କମାଏ। ରକ୍ତବାହୀ ନଳୀଗୁଡ଼ିକର ଭିତର 
ପଟେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ଜମାଟବାନ୍ଧି ଏହାକୁ ସଂକୁଚିତ କରାଏ । ଫଳରେ ନଳୀଗୁଡ଼ିକ 
କଠିନ ହୋଇ ଇକ୍ତ ପ୍ରବାହରେ ବାଧା ସୂଷ୍ଟି କରେ ଓ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ହୁଏ। ରସୁଣ 
ଖାଇଲେ ଧମନୀଗୁଡ଼ିକରେ ରକ୍ତ ପ୍ରବାହରେ କଠିନତା ଦୂର ହୋଇ ସହଜ୍ଚ ହୁଏ ହୃଦ୍‌ଘାତ 
କରାଇବାକୁ ଦିଏ ନାହିଁ। ରସୁଣ ଅଧ୍ଵକାଂଶ ପେଟରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ କରେ ଓ ହଜମ ଶକ୍ତି 
ବଢ଼ାଏ। କୋଷ୍ଠ କାଠିନ୍ୟତା ଦୂର କରେ। ରସୁଣ କେବଳ ଅପକାରୀ ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କୁ 
ମାରିଦିଏ । ରସୁଣରେ “ଡାଇଆଲାଇଲ୍‌ ସଲଫାଇଡ୍‌” ଅଛି। ଏହା କର୍କଟ ରୋଗ 
ବିରୋଧରେ କାମ କରେ। ରସୁଣ ଶୀରାରେ ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାକୁ ଦିଏ ନାହିଁ। ଖାଦ୍ୟ 
ହଚ୍ଚମରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ, ଭୋକ ବମାଏ, ଦେହର ରଙ୍ଗକୁ ଚମକାଏ ଓ ଶ୍ଵାସ ଭଲ 
କରେ। ରସୁଣର ପ୍ରଭାବରେ କ୍ୟାନସର କୋଷଗୁଡ଼ିକ ସଂଖ୍ୟା ବୃର୍ଧ ନ କରି ଆତ୍ମହତ୍ୟା 
କରନ୍ତି | 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୩୮ 


ଅଦା ଆମର ଏକ ଉପାଦେୟ ତରକାରୀ ମସଲା । ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଅଦା ଓ 
ଲୁଣ ଖାଇଲେ କ୍ଷୁଧା ବୁଦ୍ଧି ହୁଏ ଓ ପେଟ ଫମ୍ପା ଭଲ ହୁଏ | ଅଦା ଓ ଲେମ୍ବୁରସ ଖାଇଲେ 
ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ହୁଏ ନାହିଁ। ଅଦା ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟ ସହ ମିଶାଇ ଖାଇଲେ ଦେହର ରୋଗ 
ଯଥା- ଧଇଁ ପେଲିବା, ବାନ୍ତି, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, କାମଳ ରୋଗ, ଆମବାତ, ହିକ୍‌ା ଓ ଗଳଗଣ୍ଡ 
ପରି ବହୁ ରୋଗରୁ ମୁଚ୍ଚି ମିଳିଥାଏ। ତେଣୁ ସବୁଦିନେ ତରକାରୀରେ ଅଦୀାର ବ୍ୟବହାର 
ବହୁ ଆଗରୁ ପ୍ରଚଳିତ । 

ଭାରତୀୟ ତରକାରୀରେ ହଳଦୀକୁ ମୁଖ୍ୟ ମସଲା ରୂପେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । 
ଏହାକୁ ତରକାରୀରେ ପକାଇଲେ ତରକାରୀ ଭଲ ରଙ୍ଗ ହୁଏ । ହଳଦୀରେ “ ଟରମେରଲ୍‌' 
ନାମକ ଏକ ତୈଳାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଅଛି | ଏଥୁରେ ରୋଗରୁ ଆରୋଗ୍ୟ ଲାଭ କରିବାର ଶଣ୍ତି 
ଅଛି। ଆୟୁର୍ବେଦ ଚିକିତ୍ସା ଅନୁସାରେ ଦିନକୁ ଗୋଟିଏ ଚାମଚ କଞ୍ଚା ହଳଦୀ ରସ ସହିତ 
ମହୁ ମିଶାଇ ସବୁଦିନେ ଖାଇଲେ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗରୁ ମୁଚ୍ଚି ମିଳିଥାଏ । ଆନ୍ଧ୍ରପ୍ରଦେଶର 
ଲୋକ ମାନେ .ଯେଉଁମାନେ କି ଅତିଶୟ ଧୂମପାନ କରନି ସେମାନଙ୍କ ତାଳୁରେ ଦାଗ 
ତଥା ଘା” ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ। ସେମାନଙ୍କୁ ପ୍ରତିଦିନ ଏକ ଗ୍ରାମ ହଳଦୀ ନଅ ମାସ କାଳ ଖାଇବାକୁ 
ଦେବା ପରେ ସେ ଦାଗ ଓ ଘା' ଚାଲିଯାଉଛି ବୋଲି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିଛନ୍ତି । 
ତାଳୁରେ ଘା' ହୋଇଥୁବା ସମୟରେ ଓ ଘା' ଭଲ ହୋଇଯିବା ପରେ ସେଥୁରୁ କୋଷ 
ନେଇ ପରୀକ୍ଷା କରି ଜାଣିପରିଛନ୍ତି ଯେ ଘାଂ ସମୟରେ କୋଷର ନ୍ୟଷ୍ଚି ଚିପି ହୋଇ 
ଯାଉଥୁବା ବେଳେ ଘା” ଭଲ ହେଲେ ସେଗୁତ୍ଭିକ ପୂର୍ବ ଅବସ୍ଫ୍ରାକୁ ଫେରି ଆସୁଛି । 

ହଳଦୀ ଯେ କେବଳ କର୍କଟ ରୋଗ ବିରୋଧରେ କାମ କରେ, ତାହା ନୁହେଁ| 
କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ମାଡ଼ ବାଜି ଘାଂ ହୋଇ ଫୂଲିଲେ, ବିନ୍ଧିଲେ ବା ପାଚିଲେ ତାହା 
ବିରୋଧରେ ମଧ୍ଯ କାମ କରେ, ଯାହାକୁ “ ଆଣ୍ଠଇନ୍ପ୍ଲୋମେଟୋରି ' କୁହାଯାଏ | ଗୀ” 
ଗହଳର ଲୋକମାନେ ରୋଷେଇରେ ବହୁଳ ଭାବରେ ହଳଦୀ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି 
ହଳଦୀରେ ଥୁବା ଉପାଦାନ “ କୁର୍୍‌କ୍ୟୁମିନ୍‌ 'ର ପ୍ରଭାବରେ ମସ୍ତିଷ୍କରେ “ ଆମିଲଏଡ୍‌' ନାମକ 
ଉପାଦାନ ଜମିପାରେ ନାହିଁ । ଆମିଲଏଡ୍‌ ଜମି ନ ପାରିଲେ ମସ୍ତିଷ୍କର ସ୍ଲାୟୁ କୋଷିକାଗୁଡ଼ିକ 
ସୁସ୍ଥ ରହି “ ଆଲଜିମର ' ରୋଗ ସୂଞ୍ଚିରୁ ମୁକ୍ତି ଦେଇଥାଏ | 

ହଳଦୀକୁ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଶରୀରର ` ବିଶ୍ବସ୍ତ ଦ୍ବାରପାଳ '” ବୋଲି କହନ୍ତି | 


& & & 
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୩୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ୟ. ପରେ ପାନ 


ଖାଇ ସାରିଲା ପରେ ପାନ ଖଣ୍ଡେ ଖାଇଲେ ହଜମ ହୁଏ ବୋଲି ଲୋକମାନେ 
ପାନ ଖାଇଥାନ୍ତି । ସାଧାରଣତଃ ଦୋକାନୀ ପାନ ଦେଲାବେଳେ ପାନର ଢେଆ୍ଫ, ଅଗ୍ରଭାଗ 
ଓ ଶୀରାକୁ ବାଦ୍‌ କରି ଦେଇଥାଏ | କାରଣ ଏଗୁଡ଼ିକରେ ଥୁବା କ୍ଷତିକାରକ ଗୁଣ ବିଷୟରେ 
ସେମାନେ ବୋଧେ ଆଗରୁ ଅବଗତ ଥୁଲେ। ପାନପତ୍ର ଅଗ୍ରଭାଗରେ ଥୂବା 
“ ଆଫ୍ରୋଡାଇସିଆକ୍‌' ଏକ ଯୌନ ଉରେଜକ ପଦାର୍ଥ ଭଳି କାମ କରେ । ପତ୍ରର ଶୀରାରେ 
ଥୁବା ବିଷାକ୍ତ ଅଂଶ ମର୍ଫିକ୍‌/ ଜାତୀୟ ହୋଇଥୁବାରୁ ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀ ଓ ମସ୍ତିଷ୍କର 
କ୍ଷତି ପହଞ୍ଚାଇଥାଏ। ପାନର ଡେମ୍ଫ, ଅଗ୍ରଭାଗ ଓ ଶୀରାକୁ ବାଦ୍‌ ଦେଲେ ଯେଉଁ ପତ୍ର 
ଅଂଶଟିରହେ ତାହା ହଜମ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ। ` 

ପାନରେ ଲଗା ଯାଉଥୁବା ଚୁନରେ “ କାଲସିୟମ୍‌ ହାଇତ୍ରୋକ୍‌ସାଇଡ୍‌ ' ଖାଦ୍ୟ 
ମୁଣାରେ ଥୁବୀ ଅମ୍ଳକୁ ପ୍ରତିହତ କରେ । ଫଳରେ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ କ୍ରିୟୀ ସହଜ ହୋଇଥାଏ । 
ପାନରେ ପକା ଯାଉଥୁବା ଖଇର ପାଟି ଵିଭ ଓ ଓଠକୁ ରକ୍ତଯୁକ୍ତ କରିବା ସହ ଦାନ୍ତରେ 
ପାଇରିଆ ଥୁଲେ ତାକୁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧମୁକ୍ତ କରିଥାଏ । ପାନରେ ପକାଯାଉଥୁବା ଜଙ୍ଦ୍ାରେ ନିକୋଟିନ୍‌ 
ଥାଏ। ଏହା ରକ୍ତ ନାଳୀକୁ ସଂକୁଚିତ କରିଦିଏ ଓ ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼ାଏ। ପାନରେ ଗୁଆର 
ପ୍ରଚଳନ ପ୍ରାୟ ସବୁ ସ୍ତ୍ରାନରେ ଦେଖବାକୁ ମିଳେ । ଏହା କୃମିନୀଶକ | ଏଥୁରୁ ବାହାରୁଥିବା 
ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ' ଆରେକୋଲିନ୍‌'ର ବିଷାକ୍ତ ଗୁଣ ଅଛି। କଞ୍ଚା ଗୁଆ ରକ୍ତ ନାଳୀକୂ 
ଢିଲା କରିଦିଏ, ଫଳରେ ମୁହଁରୁ ଝାଳ ଭାହାରେ, ପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଓ ଶ୍ଵାସକଷ୍ଟ ସହ 
ଛାତି ଧଡ଼ଧଡ଼ ହୁଏ। ତେଣୁ କେତେବେଳେ କେମିତି ପାନ ଖଣ୍ଡେ ଖାଇଲେ ଚଳିବ, 
କିନ୍ତୁ ମାନସିକ ଚାପରୁ ମୁଚ୍ତି ପାଇଁ ତୁହାକୁ ତୁହା ପାନ ଖାଇଲେ ଶରୀରରେ କ୍ଷତି ହୁଏ । 
ପାନ, ଟୁନ, ଟିକିଏ ଗୁଆ ଓ ସାମାନ୍ୟ ମସଲା ଯଥା ଲବଙ୍ଗ, ଡାଲଟିନି ଓ ଗୁଜୁରାତି 
ପ୍ରଭୂତି ପକାଇ ସାଧା ପାନ ଖଣ୍ଡେ ଖାଇସାରି ଖାଇଲେ ନିନ୍ଚିତ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ | 


ପାନ ହରଣ କରିବ କର୍କଟ ରୋଗୀଙ୍କ ଦୁଃଖ ? 


କର୍କଟ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଅବ୍ୟର୍ଥ ଣ୍ିଷଧର ସନ୍ଧାନରେ ଥୁବା ଭାରତୀୟ 
ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଏକ ସଫଳତା ହାସଲ କରିଛନ୍ତି ବୋଲି ଦାବି କରୁଛନ୍ତି । ପାନପତ୍ରରେ 
ଥୁବା ଏକ ଅଣୁକୁ ସେମାନେ ଚିହ୍ନଟ କରିଛନ୍ତି ଯାହା ରକ୍ତ କର୍କଟ ବା ଲିଭକୋମିଆର 
କୋଷକୁ ନଷ୍ଟ କରିଥାଏ। କଲିକତାସ୍ତରିତ ଦୈବ ରସାୟନ ପ୍ରତିଷ୍ଠାନର ଦଳେ ବୈଜ୍ଞାନିକ 
ପାନପତ୍ର ଉପରେ ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରି ଏହି ସଫଳତା ଲାଭ କରିଛନ୍ତି । ତାଙ୍କ କହିବା 
ଅନୁସାରେ ପାନପତ୍ରରୁ ମିଳୁଥୁବା ଅଣୁକୁ କ୍ଟୋରୋଜଢେନିକ ଏସିଡ୍‌ ଭାବେ ଚିହ୍ନଟ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୪୦ 


କରାଯାଇଛି [ ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଏହି ଏସିଡ ରକ୍ତ କର୍କଟ କୋଷକୁ ନଷ୍ଟ କରୁଥୁବା 
ବେଳେ ସୁସ୍କ୍‌ କୋଷର କୌଣସି କ୍ଷତି କରୁ ନାହି। 


& & & 


ଖାଦ୍ୟରେ ସେଓ 


କୁହାଯାଏ ଯେ, ପ୍ରତିଦିନ ଗୋଟିଏ ଲେଖାଏଁ ସେଓ ଖାଇଲେ ଡାକ୍ତର ଲୋଡ଼ା 
ପଡ଼ିବେ ନାହିଁ। ଗବେଷକମାନଙ୍କ ମତରେ ପ୍ରତ୍ୟହ ୨ଟି ଲେଖାଏଁ ସେଓ (୪୦୦ ଗ୍ରାମ) 
ଖାଇଲେ ରକ୍ତରେ ସ୍ଵେହସାରର ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ପାଏ । ଏହା ଫଳରେ ଧମନୀ ଆଭ୍ୟନ୍ତରରେ 
ଚର୍ବି ଜମି ଧମନୀ ରନ୍ଧ୍ଧକୁ ସଂକୁଚିତ କରି ପାରେନି । ଏହାର ପରିଣାମରେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, 
ରକ୍ତଚାପ ରୋଗ, ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି ସମସ୍ୟାରୁ ମୁକ୍ତି ମିଳିପାରିବ। ୩୦ରୁ ୫୭ ବର୍ଷ 
ବୟସରେ ଲୋକମାନଙ୍କୁ ତିନି ସପ୍ତାହ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦେଢ଼ରୁ ଦୁଇଟି ଲେଖାଏଁ ସେଓ ଖାଇବାକୁ 
ଦେଇ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ରକ୍ତରେ ସ୍ଵେହସାରର ମାତ୍ରା ୨୧ ପ୍ରତିଶତ ହ୍ରାସ ଘଟୁଛି ! 
ଅଧ୍ଵକ ସେଓ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଇ ଅନୁକୂଳ 
ଅବସ୍ଫା ସୃଷ୍ଠି କରୁଛି ବୋଲି ଗବେଷକମାନେ ମତ ଦେଇଛନ୍ତି | 


&& 8 


ଖାଦ୍ୟରେ କାକୁଡ଼ି 


= 


କାକୁଡ଼ି ଶିତଳତା ପ୍ରଦାନ କରୁଥୁବା ଯୋଗୁଁ ଖରାଦିନେ ତା'ର ଭାରି ଆଦର | 
ଏହା ସାଲାଡ଼ ପ୍ରସ୍ତୁତିରେ ବ୍ୟବହାର ହୁଏ । କାକୁଡ଼ିରେ ୯୬.୪ ଭାଗ ଜଳ, ୨.୮ ଭାଗ 
ଶ୍ଵେତସାର, ୦.୪ ଭାଗ ପୁତ୍ଚିସାର, ଅନ୍ଥ ମାତ୍ରାରେ କାଲସିୟମ୍‌, ଫସ୍‌ଫରସ୍‌, ଲୌହ 
ତଥା ଭିଟାମିନ୍‌ ' ଏ”, ' ବି' ଓ “ସି' ରହିଛି | ଏଥୁରେ ଆୟୋଡିନ୍‌ ଓ ପ୍ରାକୃତିକ ପୋଟାସିୟମ 
ମଧ୍ଯ ରହିଛି। କାକୁଡ଼ି କ୍ଷାରଯୁକ୍ତ ହୋଇଥୁବାରୁ ମୂତ୍ରାବରୋଧ ଦୂର କରେ। କାକୁଢ଼ିରେ 
ସଲଫର ଓ ସିଲିକନ୍‌ ଥୁବାରୁ କେଶ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଁ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ। କାକୁଡ଼ିରେ 
ପ୍ରାକୃତିକ ପୋଟାସିୟମ୍‌ ଥୁବାରୁ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀ ଏହାକୁ ସେବନ କଲେ ଉପକାର 
ପାଇଥାନ୍ତି । 


#& # #@ 
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୪୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଚିନି 


ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ କୁହନ୍ତି ଯେ, ପିଲାମାନେ ପରୀକ୍ଷା ଦେବାକୁ ଗଲାବେଳେ 
ବା ପଢ଼ାପଢ଼ି କଲାବେଳେ ମଝିରେ ମଝିରେ ଚିନିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବା ସରବତ ପିଇଲେ 
ସୁଫଳ ମିଳେ। ପ୍ରକୃତରେ ପିଲା ହୁଅନୁ ବା ବୟସ୍ହ୍‌ ହୁଅନ୍ତୁ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଟିନି ଦରକାର | 
ଅନ୍ତତଃ ୨ ୪ ଘଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସ୍ବୃତି ସଂରକ୍ଷଣ କରିବାରେ ଶର୍କରାଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବେଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ 
ବୋଲି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କ ମତ। କିନ୍ତୁ କୃତ୍ରିମ ମିଠା ବା ସାକାରିନ୍‌ର ସେ କ୍ଷମତା ନାହିଁ । 
ସ୍ବତିକୁ ସଂରକ୍ଷଣ କରିବା ଏବଂ ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ତାକୁ ସ୍କୃରଣକୁ ଆଣିବାରେ ଗୁକୋଜ ହିଁ 
ସାହାଯ୍ୟ କରୁଛି । ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଜର ମାତ୍ରା ହ୍ରାସ ପାଇଲେ ହାଲିଆ ଲାଗେ ଓ ଏକାଗ୍ରତା 


ମଧ୍ୟ ହ୍ରାସ ପାଏ। 
&&@& 
“ଖାଦ୍ୟରେ ଗଜାମୁଗ ଓ ଗଜାବୁଟ 


ଗଜ୍ଚାମୁଗ ଓ ଗଜାବୁଟ ସହିତ ଫଳକୁ ତୁଳନା କରାଯାଏ। ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ 
ମତରେ ଯେଉଁମାନେ ଫଳ କିଣି ଖାଇବା ପାଇଁ ସକ୍ଷମ ନୁହଁନ୍ତି ସେମାନେ ଗଜାମୁଗକୁ 
ଫଳ ବଦଳରେ ବ୍ୟବହାର କରିପାରନ୍ତି । ଏଥୁରେ ଆମିନୋ ଏସିଡ୍‌, ମିନେରାଲ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ 
ଓ ସେଲୁଲୋଚ୍ଚ୍‌ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ଥାଏ । ଫଳ ବ୍ୟବସାୟୀମାନେ ଫଳକୁ ପଚାଇବାକୁ 
ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ବ୍ୟବହାର କରିଥାନ୍ତି ଓ ଅନ୍ୟ କେତେକ ଫଳରେ ପୋକମରା 
“ଞ୍ଜଷଧ ସିଞ୍ଚନ କରିଥାନ୍ତି । ଏପରି କରିବା ଦ୍ଵାରା ଫଳ ଦୂଷିତ ହୋଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଗଜାମୁଗ 
ଓ ଗଜାବୁଟ ସେପରି ଦୂଷିତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ନ ଥାଏ । ଗଜା ବାହାରିବା ସମୟରେ 
ଯେଉଁ ବିପାଚକ ୯ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ) ବାହାରେ ତାହା ମଞ୍ଜରେ ଥୁବା ଜଟିଳ ପୁଞ୍ଚିସାରକୂ 
ସରଳ ପୁଷ୍ତିସାରରେ ପରିଣତ କରେ, ଶ୍ଵେତସାରକୁ ସରଳ ଗୁକୋଜ ଓ ଫ୍ମକ୍‌ଟୋଜରେ 
ପରିଣତ କରେ ଓ ସଂଦୂପ୍ତ ସ୍ପେହସାରକୁ ଅସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାରରେ ପରିଣତ କରେ । 
ଏଥୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ”, “'ବି', “ସିଂ, 'ଇ” ଓ 'କେ' ଥାଏ | 

ଗୋଟା ମୁଗ ଓ ବୁଟ ବ୍ୟବହାର କଲେ ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ ହୁଏ କିନ୍ତୁ ଗଳାମୁଗ ଓ 
ଗଜାବୁଟ ବ୍ୟବହାର କଲେ ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ ହୁଏ ନାହିଁ. ଓ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାୟୁ ବାହାରେ ନାହିଁ | 
ଗଚ୍ଚାମୁଗକୁ ପିଆଚ୍ଚ ଟମାଟୋ, କଞ୍ଚାଲଙ୍କା ଓ ଧନିଆପତ୍ର ମିଶାଇ ଖୂଆଯାଇପାରେ । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୪୨ 


ମୁଳା, କାକୁଡ଼ି ଓ ଗାଜର ମିଶାଇ ପାରିଲେ ଭଲ। ସିଜା ଆଳୁ ସହିତ ଚାଟ ତିଆରି କରି 
ଖାଇଲେ ଭଲ ଲାଗେ। ନଡ଼ିଆ କୋରା ଓ ମହୁ ସହିତ କେତେ ଲୋକ ଗଜାମୁଗକୁ 
ଖାଆନ୍ତି। ଖାଇଲା ବେଳେ ଗଚ୍ଚାମୁଗକୁ ଭଲ ଭାବେ ଚୋବାଇ ଖାଇବା ଉଚିତ! ବଡ଼ 
ବଡ଼ ହୋଟେଲରେ ଗଜାମୁଗ ଓ ଗଜାବୁଟକୁ ଖାଦ୍ୟ ସହ ପରିବେଷଣ କରିଥାନ୍ତି । 


#&&& 


ଖାଦ୍ୟରେ ସାଲାଡ଼ 


ଆମେ ସାଧାରଣତଃ କାକୁଡ଼ି, ପିଆଜ, ଲେମ୍ବୁ, ଟମାଟୋ, ମୁଳା, ଗାଜର, 
ବିଟ୍‌ ଓ ଧନିଆପତ୍ରରେ ତିଆରି ସାଲାଡ଼ ଖାଇଥାଉଁ । ଉନ୍ମତ ସ୍ଵାଦ ପାଇଁ ଦହି ଓ କଞ୍ଚାଲଙ୍କା 
ମଧ୍ଯ ତା' ସହିତ ମିଶାଯାଏ । କାକୁଡ଼ିରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶର ପରିମାଣ ପ୍ରାୟ ୯ ୫ ପ୍ରତିଶତ | 
ଜଳ ବ୍ଯତୀତ ଏଥୁରେ କାଲସିୟମ, ଫସଫରସ୍‌, ଲୌହ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” ପ୍ରଚୁର 
ପରିମାଣରେ ଥାଏ । ଦେହରେ ଜଚ୍ଚୀୟ ଅଂଶର ପରିମାଣ ଠିକ୍‌ ରଖୁବା ପାଇଁ ପ୍ରତିଦିନ 
କାକୁଡ଼ି ଖାଇଲେ ଭଲ । ପିଆଜରେ ଶତକଡ଼ା ୮୬ ଭାଗ ଜଳ, ୧. ୪ ଭାଗ ପୁଞିସାର, 
୦. ୨ ଭାଗ ସ୍ଵେହସାର, ୧ ୧.୦ ଭାଗ ଶର୍କରା, ୦.୮ ଭାଗ ତନୁ ଓ ୦.୬ ଭାଗ ପାଉଁଶ 
ଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ଯ ରହିଥାଏ। ଏହା ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ। ଲେମ୍ବୁ ଭିଟାମିନ୍‌ 
“ସିଂର ଏକ ମୂଖ୍ୟ ଉତ୍ସ | ଖାଦ୍ୟକୁ ଜୀର୍ଣ୍ଣ କରାଇବା ତଥା ସଙ୍ଦି ସମେତ ବହୁ ସଂକ୍ରାମକ 
ରୋଗରୁ ଏହା ରକ୍ଷା କରିଥାଏ । ଟମାଟୋରେ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣର ଜଳ ( ୯ ୪ ଭାଗ), 
ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ଦ୍ରବିଭୁତ ଶର୍କରା, ସାଇଟ୍ରିକ୍‌ ଓ ମାଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଏବଂ ବହୁ ପରିମାଣର 
ଭିଟାମିନ୍‌ “ ସି” ରହିଥିବାରୁ ଏହା ଭୋକ କରାଏ ଓ ଶରୀରକୁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଯୋଗାଇବାରେ 
ସହାୟକ ହୁଏ। ମୂଳାରେ ବହୁ ପରିମାଣର “ପେକ ଟିନ୍‌ ' ଓ “ ପ୍ରୋଟୋପେକ୍ଟିନ୍‌ ' 
ରହିଥୁବାରୁ ଏହା ପେଶୀ ଗଠନରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଗାକରରେ “ କାରୋଟିନ୍‌' 
ଥାଏ ଯାହାକି ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ” ତିଆରିରେ ନିୟୋଜିତ ହୋଇଥାଏ । ବିଟ୍‌ରେ ଶତକଡ଼ା 
୨୦ ଭାଗ ଶର୍କରା ପରିପୂଣ୍ଠ୍ଁ ହୋଇଥୁବାରୁ ଖାଇବାକୁ ସୁଆଦିଆ ଲାଗେ । ଶରୀରକୁ 
କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କରିବା ପାଇଁ ଏହା ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ। ଧନିଆପତ୍ରରେ ଶତକଡ଼ା ୪ ୫ରୁ 
୭୦ ଭାଗ “କରିଆଣ୍ତଲ' ତେଲ ରହିଥୁବାରୁ ଏହା ସୁଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ ଓ ସ୍ବାଦିଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 
ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ପାଇଁ ସାଲାଡ୍‌ର ଆବଶ୍ୟକତା ଅତି ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ | 


& & & 
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୪୩ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଳ/ନଣ, ଚିଟ୍‌, ଟମାଟ 6 ଜ/ଳୁଳି/ ୪୭/ ୧/ଲ/ଚ ଣୁ ବଜକକ୍ଳ £ୁଏ/ ୦/ ୧ନିଶ 
ଯିଆ/ନ, ନୁଳ/ 6 ¿/ଳ#/ ଯ୭ ନିଣିଥ/ଏ / ଏଇୁନିକ ନ/ଜଣାକି// ମନ୍ଥଂଟ/କୁ ଣଳ/ଳ 
ନ୍ଦାଳଥ ନନ୍ମଳନ// ନଧୁଣମଯ 6¢ର/@/ 6 ନୁଥ୍ୟଳଳା/ୟ କ#ଲିଙ ଯା ୭୭/୫୬ ¿/କଣଳ / 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୪୪ 
ଡବା ଖାଦ୍ୟ 


ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ସାଧାରଣତଃ ଡବାରେ ଆସେ! ଲୁହା ଡବା ତିଆରି 
କରି ତା' ଉପରେ ଟିଣର ପ୍ରଲେପ ଦିଆଯାଏ | ଫଳରେ ଲୁହାର କଳଙ୍କି ଅଂଶ ଖାଦ୍ୟରେ 
ମିଶେ ନାହିଁ। ଡବାରେ ଆସୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ଚର୍ବି, ତେଲ, 
କନ୍‌ଡେନ୍‌ସଡେ ମିକ୍କ, ଛେନା, ଜାମ୍‌, ଜେଲି, ବିସ୍ଟ, କଫି, ଚା”, ଆଚାର ଓ ଶିଶୁଖାଦ୍ୟ 
ଅନ୍ୟତମ। ଡବା ଖାଦ୍ୟ କିଣିଲା ବେଳେ କେତେକ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା 
ଦରକାର। ପ୍ୟାକିଂ ହେବାର ୬ ମାସ ମଧ୍ଯରେ ବ୍ୟବହାର ହେବା ଦରକାର। ବର୍ଷକ 
ପୂର୍ବର ଫ୍ାକିଂ ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଜମା କିଣିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ଯଦି ଡବାଟି ଲିକ୍‌ ଥାଏ 
ବା କୌଣସି କାରଣରୁ ଭିତରକୁ ପବନ ଯାଂଆସ କରୁଥାଏ ତେବେ ସେ ଖାଦ୍ୟ ବିଷ 
ହୋଇଯାଇଥାଏ। ସେ ଖାଦ୍ୟ ଯଦି ମାଛ, ମାଂସ ଓ ପରିବା ହୋଇଥାଏ ତେବେ ସେଥୁରେ 
“କ୍ଲୋତ୍ତିଡିୟମ୍‌ ବଟୁଲିନମ୍‌” ନାମକ ଏକ ବ୍ୟାକ୍‌ଟେରିଆ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରି ଖାଦ୍ୟକୁ ବିଷରେ 
ପରିଣତ କରେ। ଡବା ଖୋଲିଲା ବେଳକୁ ଯଦି ସେଥୁରେ ଫେଣ ହୋଇ ଯାଇଥାଏ, 
ଦୁର୍ଗଵ ବାହାରୁଥାଏ ଓ ଖାଦ୍ୟର ରଙ୍ଗ ପରିବର୍ତନ ହୋଇଯାଇଥାଏ, ତାକୁ ଚାଖୁବା ମଧ୍ଯ 
ମନା। ଖାଦ୍ୟ ଯଦି ଡବାରେ ଭଲ ଥାଏ ତେବେ ତାକୁ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରେଫ୍ରିଵରେଟରରେ 
ରଖ୍ରବା ଉଚିତ। ଯଦି ଆଚାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ହୋଇଥୁବ ତେବେ ତାକୁ କାଚପାତ୍ରରେ 
ବାହାର କରି ସାଇତି ରଖୁବା ଭଲ। ଡବାକୁ ବନ୍ଦ କରିବାରେ ବ୍ଯବହୃତ ଲେଡ୍‌ ମଧ୍ଯ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ନଷ୍ଟ କରେ । ଫଳରସ ଯଦି ବେଶୀଦିନ ଡବାରେ ରହିଯାଏ ଓ ବଟୁଲିନମ୍‌ ଦ୍ଵାରା 
ଆକାନ୍ତ ହୁଏ ତେବେ ତାକୁ ପିଇଲେ ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତି, ଅବଶ ଲାଗିବା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ହେବା, 
ଆଖୂକୁ ଜାଲଜାଲୁଆ ଦେଖାଯିବା, ଖାଦ୍ଯ ଗିଳିବାରେ କଷ୍ଟ ହେବା, କଥା କହି ନ 
ପାରିବା ଓ ଶ୍ବାସରୁଦ୍ଧ ହେବା ପରି ଲକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 


&&& 
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୪୫ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ 


ଆଜିକାଲି ଖାଦ୍ୟ ଅପମିଶ୍ରଣ ଏକ ସାଧାରଣ ଘଟଣା। କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ କିପରି 
ଭାବେ ଅପମିଶ୍ରିତ ହୁଏ ତା'ର ଏକ ତାଲିକା ତଳେ ଦିଆଗଲା। 


କ୍ରଚ ନଂଚ ଖାଦ୍ୟର ନାମ ଖାଦ୍ୟକୁ ଅପମିଶ୍ରଣ କରୁଥୁବା ଦ୍ରବ୍ଯ 
୧ ଦୁଧ ୟୁରିଆ 
୨ ଚା” ଶୁଖୂଲା ପତ୍ର ଗୁଣ୍ଡ। କାଠ ଗୁଣ୍ଡ ଓ 
ବ୍ୟବହୃତ ଚାଂ ଗୁଣ୍ଡ 
୩ ଖାଇବା ତେଲ ଚ୍ଡ଼ା ଓ ଅଗରା ତେଲ 
୪ ଡାଲି ଧାତବ ରଙ୍ଗ ଓ ଖେସାରି ଡାଲି 
୫ ବାଇଗଣ, ଭେଣ୍ଡି, ପୋକମରା ଓଷଧ. 
ପୋଟଳ, ଜହ୍ନି ଇତ୍ୟାଦି (ସଦ୍ୟ ଦେଖାଯିବା ପାଇଁ) 
୬ ଶସ୍ଯ ବାଲି, ଚକ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ, ମାର୍ବଲ ଗୁଣ୍ଡ 
ଇତ୍ୟାଦି 
୭ ଫଳ କାର ପଲିସ୍‌ 
( ସତେଚ ରଖୁବା ପାଇଁ ) 
୮ ଗୋଲମରିଚ ୬ ଅମୃତଭଣ୍ଡା ମଞ୍ଜ 
୯ ଗୁଣ୍ଡ ମସଲା କାଠଗୁଣ୍ଡ, କ୍ଷତିକାରକ ରଙ୍ଗ 


ଉପରଲିଖୁୂତ ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଫେଟ କାଟି ବାନ୍ତି ହୁଏ, କ୍ୟାନ୍‌ସର 
ଓ ହୃଦ୍‌ଘାତ ହୁଏ ଏବଂ ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼େ । ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଆର୍ଦ୍ରତା ବେଶି ଥାଏ 
ସେଥୁରେ ଜୀବାଣୁ ଓ ଫିମ୍ପି ସହଚ୍ଚରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରନ୍ତି। ଫିନ୍ଧି ଖାଦ୍ୟରେ ଏକ ପ୍ରକାର 
ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ସୃତ୍ତି କରେ। ତାହା ଯକୃତ ଓ ବୂକ୍‌୍‌ରେ କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟ କରେ। ଫିମ୍ପି 
ଦ୍ଵାରା ତିଆରି ହେଉଥୁବା ବିଷ “ଅଫ୍ଲାଟକ୍କିନ୍‌' ଯକୃତ ପାଇଁ ଅଶ୍ରେଷ କ୍ଷତିକାରକ । 

କେତେକ ଜୀବାଣୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ବିଷାକ୍ତ କରନ୍ତ । ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ 
“ସାଲମୋନେଲା ' ଓ ' ଷାଫାଇଲୋକୋକସ୍‌ ' ଅନ୍ୟତମ | ସାଲମୋନେଲା ସଂକ୍ମଣରେ 
ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତି, ମୁଣ୍ଡବିନ୍ଧା ଜ୍ଵର ଓ ମାଂସପେଶୀ ଘୋଳି ହୁଏ । ତେଣୁ ଖାଦ୍ଯକୁ ୧୪୦° 
ଫାରେନ୍‌ହିଟ୍‌ରୁ ଅଧ୍ଵକ ଉତ୍ତାପରେ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ରୁ ବେଶୀ ସମୟ ରାନ୍ଧିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଷ୍ଟାଫାଇଲୋକୋକସ୍‌ ସଂକ୍ରମଣରେ ଝାଡ଼ାବାନ୍ତି ପେଟବ୍ୟଥା ଓ ଜ୍ର ହୁଏ। 
ଏହାର ବିଷକୁ ନଷ୍ଟ କରିବାକୁ ହେଲେ ଖାଦ୍ଯକୁ ବହୁତ ଘଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୦୦୬ 
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୪୬ 


ସେଣ୍ଟଗ୍ରେଡରୁ ଅଧ୍ଯକ ଉତ୍ତାପରେ ଗରମ କରିବାକୁ ହେବ। ଡବା ଖାଦ୍ୟକୁ ସଂକ୍ରମଣ 
କରୁଥୁବା “ବଟୁଲିନମ୍‌'ର ବିଷକୁ ନଷ୍ଟ କରିବାକୁ ହେଲେ ଖାଦ୍ୟକୁ ୧୦-୨୦ ମିନିଟ୍‌ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୦୦°ରୁ ଅଧ୍ଵକ ଉତ୍ତାପରେ ଫୁଟାଇବାକୁ ହୁଏ । 
ଭୂତଳ ଜଳ, ଶିଶା, କାଡ଼ମିୟମ୍‌, ଫ୍ଲୋରାଇଡ୍‌, ଆର୍ସେନିକ୍‌ ଓ କଳ କାରଖାନାରୁ 
ନିର୍ଗତ କ୍ଷତିକାରକ ବିଭିନ୍ନ ଧାତୁ ଦ୍ବାରା ଦୂଷିତ ହେଉଛି । ପାଣିରୁ ଏସବୁ ପଦାର୍ଥକୁ ଅଲଗା 
କରିବା ସମ୍ଭବ ହେଉ ନାହିଁ। 
&&& 


ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 


=. ¿.."=° 


ବେଶୀ ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦରକାର । ତନ୍ତୁ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକରେ ପ୍ରାୟ ପଲିସାକାରାଇଡ୍‌ 
ଥାଏ ଓ ଏଗୁଡ଼ିକ ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏ ନାହିଁ। ଏହି ତନୁ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଦୁଇଂ ପ୍ରକାରର । 
ଗୋଟିଏ ପାଣିରେ ଦ୍ରବିଭୂତ ହୋଇପାରେ (ଶର୍କରା, ଲିଗ୍‌ନିକ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି) ମାତ୍ର ଅନ୍ୟଟି 
ପୀଣିରେ ଅଦ୍ରବିଭୂତ (ପେକ୍ଟିନ୍‌, ହେମି ସେଲୁଲୋଜ ଇତ୍ୟାଦି) | 

ଅଟା, ମାଣ୍ଡିଆ ଓ ପରିବାପତ୍ରରେ ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ଅଦ୍ରବିଭୂତ ତନୁଥାଏ । 
ଫଳ, ବାର୍ଲି, ଚାଉଳ ଇତ୍ୟାଦିରେ ଦ୍ରବିଭୂତ ତନ୍ତୁ ଅଧ୍ରକ ଥାଏ। ଏହି ଦ୍ରବିଭୂତ ତନ୍ତୁ 
ଖାଇଲେ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ନ ଥାଏ। ଦ୍ରବିଭୂତ ତନ୍ତୁ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ଦେହରେ ଏଲ୍‌.ଡି.ଏଲ୍‌. କୋଲେଷ୍ଟେରଲର ପରିମାଣˆ ଅଧକ ବୃଦ୍ଧି ହୁଏ ନାହିଁ। ବରଂ 
ଏହାର ପରିମାଣ କମାଇ ଦିଏ। 

ମନୁଷ୍ଯର ପେଟରେ ବାଇଲ୍‌ ସଲ୍ବଙ୍‌ ସବୁବେଳେ ତିଆରି ଚାଲିଥାଏ ଏହି ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ବାଇଲ୍‌ ସଲ୍ଟ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ ଲାଗିକରି ରହେ। ତଦ୍ବାରା ବାଇଲ ସଲ୍କ୍‌ ଅଧୂଵକ ନିର୍ଗତ 
ହୁଏ। ଏହି ବାଇଲ ସଲ୍ଟ ଦେହରେ ଦ୍ରବିଭୂତ ହେଉଥୁବା କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ 
ବାଧାଦିଏ। ପୁନଶ୍ଚ ଏହି ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅନ୍ତନାଳୀ ମଧ୍ୟରେ ଥୁବା ବାକ୍‌ଟେରିଆ ଦ୍ଵାରା 
ଛୋଟ ଛୋଟ ଏସିଡରେ ରୂପାନ୍ତରିତ ହୁଅନ୍ତି। ଏହି ଏସିଡ ଗୁଡ଼ିକ ଦେହ ମଧ୍ଯରେ 
କୋଲେଷ୍ଟେରଲଇ ତିଆରିକୁ ବନ୍ଦ କରାନ୍ତି । ତେଣୁ ଦେହରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ର ପରିମାଣ 
କମିଯାଏଏବଂ ହୃଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ । 
ତନ୍ତୁୟୁସ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଅନ୍ଯ।ନ୍ଯ ଉପକାର 
୧. ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଅନ୍ତନାଳୀରେ ସହଜରେ ଗତିକରେ । 


କ୍ୟାନସର, ବହୁମୁୂତ୍ର ଓ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ପରି ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ ହେଲେ 
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୪୭ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୨. ଏହା ଖାଦ୍ଯରେ ଥୁଲେ ଶରୀରକୁ କମ୍‌ ଶକ୍ତି ମିଳେ। ତେଣୁ ବେହର ଓ]୍ଦନ 
କମାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ। 


୩. ଏହା କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର ଟିସୁ ଭଗ୍ନାବଶେଷ ବାହାର କରେ। 
ଏହା କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରେ । 


୫. _ ଦ୍ରବିଭୂତ ତନ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯରେ ଥିବା କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଓ ପିତକୁ ଶୋଷିନେଇ ଝାଚ଼ାରେ 
ବାହାର କରିଦିଏ। ତେଶୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ ଶୋଷି ହୋଇ ଏହା ଦେହକୁ ଯାଇପାରେ 
ନାହିଁ। 


୬. ତନ୍ତୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର କୂମିଗତୁକୁ ବଢ଼ାଏ । 
୭. ଏହା କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ କ୍ୟାନିସର ଓ ପିତକୋଷରେ ପଥର ହେବାରୁ ବଞ୍ଚୃତ କରେ। 
୮. ଏହା କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ ଥୁବା ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କଠାରୁ ନିସ୍କୃତ ବିଷକୁ ଓ ଖାଦ୍ଯରେ ଥବା 


ବିଷକୁ ଶୋଷିନିଏ । 
&#&& 
ରେରଫ୍ରିଜ ରେଟର ଓ ଖାଦ୍ୟ 


ସାଧାରଣଙ୍କ ଧାରଣା ଯେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଜିନିଷ ରଖୁଲେ ଏହା କିଛି ଖରାପ ହୁଏ 
ନାହିଁ। ମାତ୍ର ଏହା ଭାବିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ। ଏହି ଫ୍ରିଜ୍‌ ହିଁ କତେକ ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ। ଫ୍ରିଜ୍‌ ଭିତରେ ଥଣ୍ଡାରେ ଜୀବାଣୁଗୁଡଢ଼ିକ ମରିଯାତ୍ରି- ଏହା ଏକ ଭ୍ରାନ୍ତ 
ଧାରଣା ` ପ୍ରକୃତରେ ଥଣ୍ଡାରେ ଜୀବାଣୁଗୁଡ଼ିକ କ୍ଷୀପ୍ର ଗତିରେ ବଂଶ ବିସ୍ତାର କରିପାରନ୍ତି 
ନାହିଁ, କିନ୍ତୁ ବଞ୍ଚୁ ରହନ୍ତି ଓ ଧୀରେ ଧୀରେ ବଢ଼ି ଚାଲନ୍ତି । ତେଣୁ ଫ୍ରିଚରେ ଖାଦ୍ୟ ରହିଲେ 
ଏହା ଯେ ଜୀବାଣୁମୁକ୍ତ ରହିବ- ଭାବିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ। କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଜୀବାଣୁ ମଧ୍ୟ 
ଥଣ୍ଡାରେ ବଢ଼ିପାରନ୍ତି। ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ “ ସାଲ୍‌ମୋନେଲା ଟାଇଫୋସା' ଓ କିଛି 
ଭୁତାଣୁ ଅନ୍ତଙ୍ଭୁକ୍ତ। “ଲିଷ୍ଟରିଆଂ ନାମକ ଜୀବାଣୁ ଲହୁଣି, ଫୁଲକୋବି, ବନ୍ଧାକୋବି ଓ 
ଆଇସ୍ଟ୍ରିମ୍‌ ଭତରେ ଭଲ ଭାବରେ ବଢ଼ିପାରନ୍ତି। ଫଳରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଦୂଷିତ 
ହୁଏ ଓ ତାକୁ ଖାଇଲେ ସହଜରେ ରୋଗ ଆକ୍ରମଣ କରେ। ତେଣୁ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ ବେଶିଦିନ 
ଧରି ଖାଦ୍ୟ ରଖୁବା ଅନୁଚିତ । ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟକୁ ଫିଜରୁ କାଢ଼ି ଭଲ ଭାବରେ ଫୁଟାଇ 
ଖାଇବା ଦରକାର । ଏହାଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ ଜୀବାଣୁ ମୁକ୍ତ ହୂଏ। ପ୍ରତି ସପ୍ତାହରେ ଫ୍ରିଜର ଭିତର 
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୪୮ 


ଓ ବାହାର ସଫା କରିବା ଦରକାର । ସଫା କଲାବେଳେ କଲିନ୍‌ସ ବ୍ୟବହାର କଲେ 
ଭଲ। ଫ୍ରିକ୍‌ରେ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟ ରଖୁଲା ବେଳେ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖୁବା ଉଚିତ। ଫ୍ରିଚ୍‌ର ଉପର 
ଥାକରେ ସର୍ବଦା ରନ୍ଧା ହୋଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଓ ତଳ ଥାକରେ ପରିବାପତ୍ର ଭଲଭାବରେ 
ଧୋଇ ପଲିଥିନ୍‌ ଫ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ରଖୁବା ଉଚିତ । ତଟକା କଞ୍ଚା ମାଛ ଓ ମାଂସକୁ ଲୁଣ ଓ 
ହଳଦୀ ଗୋଳାଇ ପଲିଥୁନ୍‌ ଫ୍ୟାକେଟ୍‌ରେ ଫ୍ରିଜ୍‌ର ଭିତରେ କିଛିଦିନ ରଖାଯାଇପାରେ । 


#& 6 


<< 
ଖାଦ୍ୟ ଆଲଜ 


ଶରୀରରେ ଖାଦ୍ୟଜନିତ ଅସୁସ୍ଥୁତାକୁ ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍ଚ୍ଚି କହନ୍ତି । ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍ଚ୍ଚି 
କହିଲେ, କୁଣ୍ଡାଇ ହେବା, ବାନ୍ତି ଲାଗିବା, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ହାଲିଆ ଲାଗିବା, ଆଣ୍ଠୁଗଣ୍ଠି 
ଧରିବା ଓ ଶ୍ଵାସ “ପରି ଲକ୍ଷଣମାନ ଦେଖାଯାଏ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଚକୋଲେଟ୍‌ ମିଠା 
ଲାଗେ, କିନ୍ତୁ ଅଳ୍ପ କିଛି ଲୋକଙ୍କର ଗଳାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ଶରୀରରେ ଜଳାପୋଡ଼ା 
ହୋଇଥାଏ। ଛେନା ଖାଇଲା ପରେ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା, ଚିଙ୍ଗୁଡ଼ି ଖାଇ ତରଳ ଝାଡ଼ା ଓ ବିନ୍‌ 
ଖାଇ ପେଟରେ ବାୟୁ ବଢ଼ିବା ହେଉଛି ଖାଦ୍ୟ ଆଲର୍କିର କରାମତି । 


ଖାଦ୍ୟ ଆଲଙ୍କି ଦୂଇ ପ୍ରକାରର । ପ୍ରଥମଟି ତତ୍‌କ୍ଷଣାତ୍‌ ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପରେ 
ପରେ ଘଟୁଥିବା ବେଳେ ଦ୍ଵିତୀୟ ଟି ବିଳମ୍ବରେ ଘଟିଥାଏ । ଅଣ୍ଡା, ଟିଙ୍ଗୁଡ଼ି ମାଛ ଓ ଲୁଣିମାଛ 
ଖାଇବା ପରେ କେତେକଙ୍କର ଓଠ ଓ ଦେହ କୁଣ୍ଡାଇ ହୋଇ ଫୂଲିଯିବା ଓ ଚଣା ଜାତୀୟ 
ମଞ୍ଜ ଖାଇଲା ପରେ ବାନ୍ତି ଓ ଶ୍ଵାସ କଷ୍ଟ ଇତ୍ୟାଦିକୁ ପ୍ରଥମ ଶ୍ରେଣୀ ବା ତତ୍କ୍ଷଣାତ୍‌ ଖାଦ୍ୟ 
ଆଲର୍କି କୁହାଯାଏ। ଦ୍ବିତୀୟ ପ୍ରକାର ଆଲର୍ଚ୍ଚିରେ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହେଲା ପରେ ଶେଷ 
ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥଗୁଡ଼ିକ ବେଳେ ବେଳେ ଆଇଙ୍କ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାନ୍ତି। ଏ ପରି ଆଲର୍ଚ୍ଚି 
ଡେରିରେ ବାହାରେ । ପରିସ୍ରା ଚଳାପୋଡ଼ା ହେବା, ଅମ୍ଳ ହେବା, ମୁଣ୍ଡ ବ୍ଯଥା ହେବା, 
ସବୁବେଳେ ଥଣ୍ଡା ଲାଗି ରହିବା, ଦେହ ହାତ ପୀଡ଼ା ହେବା ଓ ଆଣ୍ଠୁ ଗଣ୍ଠି ବାତ ବାହାରିବା 
ଇତ୍ୟାଦି ଲକ୍ଷଣମାନ ଡେରିରେ ଦେଖା ଦେଇଥାଏ। କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟରେ 
ଆଲଙ୍କି ସୃଞ୍ତି ହେଉଥଲା ବେଳେ ଅରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟରେ କିଛି ହୁଏ ନାହିଁ । 


କେଉଁ ଖାଦ୍ଯରୁ ଆଲଙ୍କି ହେଉଛି ତାହା ଜାଣିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ସାରିଲା 
ପରେ ଦେହରେ କି କି ଲକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରକାଶ ପାଭଛି ତାହା ୭ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଲେଖୁ 
ରଖୁବାକୁ ହେବ । ତା'ପରେ ଖାଦ୍ୟରୁ ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ପଦାର୍ଥ ବାଦ୍‌ ଦେଇ ଲକ୍ଷଣରେ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


କି ପରିବର୍ଭନ ହେଉଛି, ତାହା ଲକ୍ଷ୍ୟ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ। ଏହିପରି ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ 
ପଦାର୍ଥ ବାଦ୍‌ ଦେଲା ପରେ ଶେଷରେ ଜଣା ପଡ଼ିବ ଯେ, କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଆଲର୍କି 
ବାହାରୁଛି। ଛେନା ଖାଉଥୁବା ଲୋକ ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଭୋଗ କରେ, କାରଣ ଏଥୁରେ 
“ଟାଇରାମିନ୍‌' ଥାଏ। ଏପରି ଗୋଟିଏ ଗୋଟିଏ ଖାଦ୍ୟକୁ ପରୀକ୍ଷା କରିବାକୁ ହେବ। 
ଏହା ଏକ ସରଳ ପଦ୍ଧତି କିନ୍ତୁ ସମୟ ସାପେକ୍ଷ | 


& & & 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ଉଦ୍ଭିଦ ରସାୟନ 


ଚାଉଳ, ଡାଲି, ଶାଗ, ପନିପରିବା ଓ ଫଳରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ଧାତୁସାର ଭପାଦାନ 
ବ୍ୟତୀତ ଆହୁରି ଅନେକ ଉପାଦାନ ଅଛି । ସେଗୁଡ଼ିକ ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଥୁଲେ 
ମଧ୍ଯ ଶରୀର ଉପରେ ସେଗୁଡ଼ିକର ବହୁଁ ଅନୁକୂଳ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି । ସେହ୍ବି ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକୁ 
କୁହାଯାଏ ଭଭିଦ ରସାୟନ ବା ଫାଇଟୋକେମିକାଲ୍‌ସ । ଉଦ୍ଭିଦ ରସାୟନଗୁଡ଼ିକର ଭପସ୍ପିତି 
ଯୋଗୁଁ ଫଳ ଏବଂ ପନିପରିବା ଲୋଭନୀୟ ରଙ୍ଗ ଧାରଣ କରିଥାଏ । କେଉଁ ଭଉିଦ 
ରସାୟନ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଳେ ତା'ର ଏକ ତାଲିକା ନିମ୍ନରେ ଦିଆଗଲା। 


କ୍ରଂନଂଚ ଉଭିଦ ରସାୟନର ନାମ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଥାଏ 

୧ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ “ ଗାଚ୍ଚର, ଆମ୍ମ, କଖାରୁ, ଅମୂତଭଣ୍ଡା 

୨ ଜାନ୍ଗ୍ରୋଫିଲ୍‌ ଶାଗ 

୩ ପଲିଫିନଲ ଓ ଫ୍ଲାଭୋନଏଡ୍‌ ପିଆଚ୍ଚଟ, ରସୁଣ, ସେଓ, ବିଭିନ୍ନ ଶସ୍ଯ, ଡାଲି, 
ଅଙ୍ଗୁର, କମଳା, ଟମାଟୋ, ଚା” ଓ ପନିପରିବା 

୪. ଫାଇଟୋଷ୍ଠିରଲ ଉଭ୍ଭିଦଜାତ ତୈଳ ଓ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ମଣ୍ଜ 

୫. ସାପୋନିନ୍‌ ଡାଲିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 

୬. ଫାଇଟୋଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ ସୋୟାବିନ୍‌ 

୭. ଗୁକୋସାଇନୋଲେଟ ସୋରିଷ, ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି ଓ ମୂଳା 

୮. ମନୋଟରପିନ୍‌ ଲେମ୍ବୁ 

୯. ସଲ୍‌ଫାଇଡ୍‌ ପିଆଜ, ରସୁଣ, ସୋରିଷ, ମୁଳା, ବନ୍ଧାକୋବି 

୧୦. କ୍ଲୋରୋଫିଲ୍‌ ଶାଗ, ସବୁଚ୍ଚ ପନିପରିବା 
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ଶିରୀର ଭପରେ ଭଭିଦ ରସୀୟନର ପ୍ଭାବ 


୧) କେତେକ ଭଭିଦ ରସାୟନ କର୍କଟ ରୋଗ ନିବାରଣରେ ସାହାଯ୍ୟ କରନ୍ତି । 
ସେଥ୍ଵମଧ୍ଯରୁ କାରୋଟିନ୍‌ କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ଣିକୁ ବାଧା ଦେଇଥାଏ । 

୨) ଫାଇଟୋଦ୍ରଚିରଲ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଶୋଷଣକୁ ବ୍ୟାହତ କରି ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ଫ୍‌ 
ରଖୂବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ବୂୃହଯନ୍ତ୍ର କର୍କଟ ରୋଗକୁ ବହୁଳାଂଶରେ 
ନିବାରଣ କରିଥାଏ। 

୩) ଗୁକୋସାଇନୋଲେଟ୍‌ ବୂହଦନ୍ତ କର୍କଟରୋଗ ଏବଂ ମଳାଶୟ କର୍କଟ ରୋଗ 
ସୃଷ୍ଣକୁ ପ୍ରତିହତ କରିପାରେ | 

୪) ପଲିଫିନଲ୍‌ କର୍କଟରୋଗ ସୃଷ୍କିକାରୀ ଭପାଦାନ ସହ ସଂଯୁକ୍ତ ହୋଇ ତାକୁ ଅକାମି 
କରି ପକାଏ । 

୫) ଫାଇଟୋଷ୍କରଲ, ସଲଫାରଡ୍‌, ସାପୋନିନ୍‌ ଓ ଗ୍ଲକୋସାଇନୋଲେଟ୍‌ 
କୋଲେଷ୍ଟରଲ ପରିମାଣକୁ ହ୍ରାସ କରି ଦିଅନ୍ତି । 

୬) ଫାଇଟୋଭଇଷ୍ଟ୍ରୋଜେନ୍‌, ସ୍ତନ କର୍କଟ ରୋଗ ଭଳି ହରମୋନ ନିର୍ଭରଶୀଳ କର୍କଟ 
ରୋଗଗୁଡ଼ିକୁ ବାଧା ଦେବାରେ ଅନୁକୂଳ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରେ । 

୭) ଲିମୋଲିନ୍‌ (ଲେମ୍ବୁ, କମଳା) ଇଉଜେନଲ (ଲବଙ୍ଗ) ଜିଞ୍ଜୋରୋଲ (ଅଦା) 
ମଧ୍ଯ କର୍କଟ ରୋଗ ବିରୋଧରେ ସୁରକ୍ଷା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । 

୮) ହଳଦୀ, ଲବଙ୍ଗ, ଜୀରା, ଗୋଲମରିଚ, ଅଦା, ଲଙ୍କା ଓ ପାନମହୁରି ଇତ୍ୟାଦିରେ 
ରହିଥୁଵବା ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକର ଜୀବାଣୁନାଶୀ, ଭୂତାଣୁନାଶୀ ଓ କବଜନାଶୀ ଗୁଣ 
ରହିଛି। ୮ 

ପ୍ରଧାନତଃ ଉଦ୍ଭିଦ ରସାୟନଗୁଡ଼ିକ ଉଭିଦ ଆଧାରିତ ହୋଇଥୁବାରୁ ଆମିଷ 
ଜାତୀୟ ଆହାର ତୁଳନାରେ ନିରାମିଷ ଆହାରରୁ ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ମିଳିଥାଏ । 


&&@& 
ଖାଦ୍ୟ ଓ କୋଷ୍ଠ କାଠି ନ୍ଯ 


ଅନିୟମିତ ଓ କଠିନ ଝାଡ଼ାକୁ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ କୁହାଯାଏ । କୋଷ୍ଠ କାଠିନ୍ୟର 
ଉପଶମ ପାଇଁ ଅଧ୍ରକ ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣ ପାଣି ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ ¦ 
ମଇଦୀ ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ ଅଧ୍ଵକ ନ ଖାଇ ଭୁଷିଥବା ଶସ୍ୟ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଡାଲି ଖାଇବା 
ଉଚିତ। ସବୁଚ୍ଚ ଓ ସତେଜ ପରିବା, ଫଳ, ଶାଗ, ବନ୍ଧାକୋବି, କଞ୍ଚା ପଣସ, ବିନ୍‌, 
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୫୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ମୂଳା, ଟମାଟୋ, ଗାଚ୍ଚର, ବିଟ୍‌, ପିଆଚ୍ଚକ କାକୁଡ଼ି ପୋଇ, ଅମୃତଭଣ୍ଡା ନିୟମିତ ଓ 
ଅଧ୍ନକ ପରିମାଣର ଖାଇଲେ ଝାଡ଼ା ସଫା ହୁଏ । କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୁବା 
ଜଡ଼ାତେଲ ଓ ପାରାଫିନ୍‌ ଖାଇବାର ବହୁ ସମୟ ପରେ ଖାଇବା ଚିତ । ନଚେତ୍‌ ମିଟାମିନ୍‌ 
ଏ, “ଡି? ଓ “କେ? ଖାଦ୍ୟରୁ ରକ୍କୁ ଶୋଷଣ ହେବ ନାହିଁ। ଅଧକ ଚା' ଓ କଫି 
ଖାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । କଷା ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକରେ ବେଶୀ “ଟାନିନ୍‌' ଥାଏ | ଏହା ଝାଡ଼ାକୁ 
ଶକ୍ତ କରିଦିଏ। କିନ୍ତୁ ଅଁଳା ଓ ହରିଡ଼ା ଏହାର ବ୍ୟତିକ୍ରମ | ନିୟମିତ ଝାଡ଼ା ଯିବା, ଶୋଇବା, 
ବ୍ୟାୟାମ କରିବା, ଅଧ୍ବକ ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା, ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି ପିଇବା, ସବୁଜ ଓ 
ସତେଜ ପରିବା ଏବଂ ଫଳ ଖାଇଲେ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ଦୂର ହୁଏ । 


ସକାଳ ଜଳପୂଆଁର ସୁଫଳ 


ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ମତରେ ସକାଳ ଜଳଖୁୂଆରେ ବେଶି ମିଠା ଖାଇବା କି 
ବେଶି ତେଲ ଘିଅ ପଡ଼ିଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଆଦୌ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ଅନୁକୂଳ ନୁହେଁ। 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ି ଛି ଯେ, ପେଟ ଖାଲି ରଖ୍‌ ସକାଳେ ଘରୁ ବାହାରି ଯିବା 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଦୈନନ୍ଦିନ ଅଭ୍ୟାସ, ସେମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଯେଉଁମାନେ ପ୍ରାତଃଭୋଜନ 
କରିଥାନ୍ତି ସେମାନେ ମଧୁମେହ ଓ ପୂଥୁଳତା ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଯଥେଷ୍ଟ 
ଉଣା। ଯେଉଁମାନେ ସକାଳେ କିଛି ଖାଇ ନ ଥାତ୍ତି ବେଳ ଗଡ଼ି ଚାଲିଲେ ସେମାନଙ୍କୁ 
ବେଶି ଭୋକ କରେ । ଭୋକ ସମ୍ଭାଳି ନ ପାରି ସେମାନେ ଖାଇବା ପାଇଁ ତହଳ ବିକଳ 
ହୁଅନ୍ତି ଓ ଖାଦ୍ୟ ପାଇବା ମାତ୍ରେ ପେଟଭରି ଖାଇ ନିଅନ୍ତି । ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନ କରିଥୁବା 
ବ୍ୟକ୍ତି ଦିନର ଅନ୍ଯ ସମୟରେ ବେଶି ପରିମାଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ପକେଇବା ପ୍ରାୟତଃ 
ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ ନାହିଁ। ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟ ବିଜ୍ଞାନୀମାନଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ହେଲା- ନିୟମିତ ଭାବରେ 
ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନ କରି ଚାଲନ୍ତୁ, ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧାଅଧୂଵ ହ୍ରାସ ପାଇବ। 

ବୈଜ୍ଞାନିକ ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ପ୍ରମାଣ ମିଳିଛି ଯେ, ଯେଉଁମାନେ ପ୍ରତିଦିନ ନିୟମିତ 
ଭାବରେ ଜଳମ୍ୁଆ ଖାଆନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ଶରୀରରେ ବିଶେଷ ଚବି ଜମିପାରେ ନାହିଁ। 
ପୁଷ୍କି ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ପରାମର୍ଶ ଦେଉଛନ୍ତି ଯେ, ସକାଳ ଜଳଖୁଆ ପାଇଁ ଚୁଡ଼ା, ମୁଢ଼ି, 
ଚାଉଳ ଚୁନା, ଚୋକଡ଼ମିଶା ରୁଟି ଇତ୍ୟାଦି ଖୁବ୍‌ ଅନୁକୂଳ। ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଜ୍ର ପରିମାଣ ହଠାତ୍‌ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ ନାହିଁ। ବରଂ ଏଭଳି ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ଯରୁ 
ମିଳୁଥୁବା ଗୁଜୋଚ୍ଚ ମନ୍ଦର ହାରରେ ଅନ୍ତନଳୀରୁ ଶୋଷିତ ହୋଇ ରକ୍ତରେ ମିଶେ। ଏହା 
ଫଳରେ ବହୁ ସମୟ ଧରି କ୍ଷୁଧାର ଉଦ୍ରେକ ହୁଏ ନାହିଁ । 

ସକ୍କାଳ ଜଳଝଖୂଆରେ ମିଠା ବା ମଇଦା ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ରକ୍ତରେ 
ଗୁକୋଚ୍ଚ ମାତ୍ରୀ ତୁରନ୍ତ ବଢ଼ିଯାଏ। ତାକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବାକୁ ହେଲେ ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ବେଶୀ 
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୫ -- -_.... ଆମରି ଖାଦ୍ଯ 


ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଝରେ। ଫଳରେ ରକ୍ତ ଗୁକୋଳ ଅନ୍ନ ସମୟ ଭିତରେ କମିଯାଏ। ଏହାର 
ପରିଣାମରେ ଶୀଘ୍ର ଭୋକ କରେ ଓ ବେଶି ଖାଇ ହୋଇଯାଏ । 

କେତେକ ପୁଦ୍କବିଜ୍ଞାନୀ ମତ ଦେଉଛନ୍ତି ଯେ, ସକାଳ ଜଳଖୂଆରେ କିଛି 
ପରିମାଣର ପୁତ୍କିସାର ଖାଇବା ଭଲ । ଅଣ୍ଡା, ଚିନାବାଦାମ, ଡାଲି, କ୍ଷୀର, ଛେନା, କୁକୁଡ଼ା 
ମାଂସ, ସାମାନ୍ଯ ପରିମାଣର ଲହୁଣି ଏବଂ ଘିଅ ଖାଇଲେ ଡେରିରେ ଭୋକ ଲାଗେ। 
ପୁଷ୍ଫିସାରର ଉପମ୍ଭିତି ଯୋଗୁଁ ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଳର ପରିମାଣ ହଠାତ୍‌ ବଢ଼ିଯାଏ ନାହିଁ କି 
ମଝିରେ ମଝିରେ ପାଟିରେ କିଛି ପକେଇବା ପାଇଁ ମନହୁଏ ନାହିଁ। ତେଣୁ ଶ୍ଵେତସାର ଓ 
ପୁତ୍ଚିସାର ଭିତରେ ସନ୍ତୁଳନ ରକ୍ଷାକରି ଖାଇବା ଭଲ। ଅଡ଼େଲି ଡାଭିସ୍‌ଙ୍କ ଉପଦେଶ 
ହେଉଛି- ରାଜକୀୟ ଢଙ୍ଗରେ ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ 
ରାଜକୂମାରଙ୍କ ଭୋଜନ ଭଳି ଏବଂ ଅତି ନିଃସ୍ଵ୍‌ ଭାବରେ ଭୋଜନ କରନ୍ତୁ ରାତ୍ରି ଭୋଜନ । 


& & & 


କର୍କଟ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧୀ ଖାଦ୍ୟ 


କର୍କଟ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧୀ ଖାଦ୍ୟମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଆଜୁ, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ଗାଜର 
ଓ କନ୍ଦମୁଳ ଅନ୍ୟତମ | ଏଥୁରେ ଥୁବା ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ “ ରୋଟିନୋଇକ୍‌' 
ଅମ୍ଳରେ ରୂପାନ୍ତରିତ ହୋଇଥାଏ। ଏହି ଅମ୍ଳ “ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କେତେକ କ୍ୟାନ୍‌ସର ଚିକିତ୍ସାରେ 
ବ୍ୟବହାର କରାଯାଉଛି । 

ବିଲାତି ବାଇଗଣରେ କର୍କଟ ରୋଗନାଶୀ ଗୁଣ ଥୁବାର ପ୍ରମାଣ ମିଳିଲାଣି। 
କର୍କଟ ରୋଗ ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ କରୁଥୁବା “ଲାଇକୋପିନ୍‌/ ନାମକ ଏକ ରାସାୟ ନିକ 
ପଦାର୍ଥ ବିଲାତି ବାଇଗଣରେ ରହିଛି। ଏହି ଗୁଣ ଯୌଗୁଁ ବିଲାତି ବାଇଗଣ ବ୍ୟବହାର 
ଦ୍ଵାରା ପୁରୁଷମାନଙ୍କଠାରେ ପ୍ରୋଷ୍ଟେଟ୍‌ ଗ୍ରନ୍ଦିରେ କ୍ୟାନସର ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଯଥେଷ୍ଟ 
ମାତ୍ରାରେ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ। ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, କୋଲନ ଓ ଗୃହ୍ଯଦ୍ବାର 
କ୍ୟାନ୍‌ସରଗ୍ରସ୍ତ ରୋଗୀମାନେ ସୁସ୍ତ ଲୋକଙ୍କ ତୁଳନାରେ ସ୍ଵନ୍ଵ ପରିମାଣର କୋବିଜାତୀୟ 
ପରିବା ବ୍ଯବହାର କରିଥାନ୍ତି । 

ପିଆଜ ଓ ରସୁଣରେ ରହିଥୁବା ରାସାୟ ନିକ ପଦାର୍ଥ ପାକମ୍ଫୁଳୀ, ଫୂସ୍ଫୂସ୍‌, 
ଯକୃତ ଏବଂ କୋଲନ୍‌ କ୍ଯାନ୍‌ସର ସୃଷ୍ଟିର ସମ୍ଭାବନାକୁ ଉଣା କରିଥାଏ । ରସୁଣରେ 
ରହିଥୁବା କେତେକ ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ଶରୀରରେ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥୁବା କ୍ୟାନ୍‌ସର କୋଷର 
ବୂର୍ଧିକୁ ହ୍ରାସ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରେ । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଲେମ୍ବୁ ଜାତୀୟ ଫଳ ଖାଇଲେ କ୍ୟାନ୍‌ସର ସୃଷ୍ତର ଆଶଙ୍କା ହ୍ରାସ ପାଏ । 
କ୍ୟାନସର ପ୍ରତିରୋଧୀ ରାସାୟ ନିକ ପଦାର୍ଥ ସୋୟାବିନ୍‌ରେ ରହିଛି। ବକ୍ଷ କ୍ୟାନ୍‌ସର 
ଚିକିତ୍ସାରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୁବା “ଟାମୋକ୍ଟିପେରନ୍‌ '' ଏଥୁରେ ରହିଛି । 

ଦୂଗ୍ଧରେ ରହିଥୁବା ସଂତୃପ୍ତ ଚର୍ବି ସ୍ଥୁଳ ବିଶେଷରେ କେତେକ ପ୍ରକାରର କ୍ୟାନ୍‌ସର 
ସୃଷ୍ଟିରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । 

କ୍ୟାନ୍‌ସର ସୃଷ୍ଟିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରୁଥୁବା ମାଂସ, ଲହୁଣି ଓ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ ସଦୃଶ 
ଉଚ୍ଚ ଚର୍ବିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ସମୂହର ବକ୍ଷ ଓ କୋଲନ କ୍ୟାନସର ସୃଷ୍ଟ ସହ ସମ୍ପର୍କ ରହିଥୁବାର 
ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି । 

&&©@ 


ରକ୍ତ ଶର୍କରା ହ୍ରାସକାରୀ ଖାଦ୍ଯ 


ମଧୁମେହ ରୋଗର ଚିକିସା. ପାଇଁ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଉତ୍ଭିଦକାତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ 
ଡାକ୍ତରମାନେ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନ୍ତ । ନିମ୍ବରେ କେତେକ ଖାଦ୍ୟର ତାଲିକା ଦିଆଗଲା, 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟରୁ ଶର୍କରା କମାଇବା ତଥା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଉତ୍ପାଦନ କରିବା ଗୁଣ 
ରହିଛି। 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଯଦି ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ବୁଟଡାଲି ଖାଆନ୍ତି, ତେବେ 
ରକ୍ତ ଶର୍କରା ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ରହେ। ପ୍ରାଚୀନ କାଳରୁ ଭାରତରେ ପାରମ୍ପରିକ ଚିକିତ୍ସା 
ପଦ୍ଧତି ମଧ୍ଯରେ କଲରା ରସ ସେବନ ଚଳି ଆସୁଅଛି । ବ୍ରିଟିଶ୍‌ ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ ଗବେଷଣାରୁ 
ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, କଲରାରେ ଉଭ୍ିଜ଼ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରହିଛି ଯାହା ରକ୍ତ ଶର୍କରା କମାଇପାରେ । 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଖାଲିପେଟରେ କଲରା ରସ ପିଇବା ବିଧେୟ | ଡାଲଚିନି, 
ଲବଙ୍ଗ, ହଳଦୀ ଓ ବେଲପତ୍ରରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ଗୁଣ ରହିଛି| ତନ୍ଜଧ୍ଯରୁ ତାଲଚିନିର ଗୁଣ 
ସର୍ବାଧ୍ମକ। ଡାଲଚିନି ଏକ ଲୋକପ୍ରିୟ ମସଲା ଭାବରେ ବ୍ଯବହାର କରାଯାଏ। ଏହା 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ପାଇଁ ଅଗ୍ନାଶୟ ଗ୍ରନ୍ଦିକୁ ଉତ୍ତେଢିତ କରେ । ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପାଇଁ 
ମେଥ୍ବ ମଞ୍ଚ ଏକ ମହୌଷଧୂ ଭାବରେ କାମ କରେ।। ଅଛ କ୍ୟାଲୋରିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ 
ମେଧ୍ଵ ସେବନ କଲେ ଉପକାର ମିଳେ। ଜାମୁକୋଳି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କର ଏକ 
ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ । ଏହା ଅଗ୍ନାଶୟକୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣ ପାଇଁ ଉତ୍ତେଜିତ କରେ। ଶୁଖ୍ବଲା 
ମଞ୍ଚର ଟୂର୍ଣ୍ଣ ପାଣିରେ ଗୋଳାଇ ଦୈନିକ ୩୮୪ ଥର ଖାଇଲେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ପରିମାଣ 
କମିଥାଏ। ମଞ୍ଜରେ ଥୁବା ' ଜାମ୍ବୋଲିନ୍‌' ଷ୍ଟାର୍ଟକୁ ଶରର୍କରାରେ ପରିଣତ କରିବା କାମ 
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୫୪ 


କ୍ଷୀଣ କରିଥାଏ। ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀକୁ ବହୁଳ ଭାବରେ ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଦେଲେ 
ଶତକଡ଼ା ୮୫ ଭାଗ ରୋଗ ନିୟ ନ୍ତିତ ହୋଇଥାଏ । ଚୋପାଲଗା ଗହମର ଅଟା, ଅକଣ୍ଡା 
ଚାଉଳ, ଭେଣ୍ଡି, ବାଇଗଣ, ସଚ୍ଚନା ଛୁଇଁ, ବିନ୍‌, ମଟର, ମୂଳା, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ଚୂଡ଼ା, 
କଞ୍ଚା କଦଳୀ, କାକୁଡ଼ି, ଗୁଆଁର ଛୁଇଁ ଆଦି ତନୁବହୁଳ ଖାଦ୍ୟ ଭାବରେ ପରିଚିତ | ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀ ପ୍ରଟୁର ପରିମାଣରେ ବିନ୍‌ ଓ ଶିମ୍ବ ଖାଇବା ଉଚିତ। ଏହା ରକ୍ତରୁ ଚର୍ବି ଅଂଶ 
କମାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ। ଅଁଳା କୋଳି ରସ ଦୁଇ ଚାମଚ ସହିତ ଏକ କପ୍‌ 
କଲରା ରସ ଦୈନିକ ଦୂଇମାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେବନ କଲେ ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣ 
ହୋଇଥାଏ। ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପାଇଁ ସେୟାବିନ୍‌ ଏକ ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ, କାରଣ 
ସୋୟାବିନ୍‌ରେ ଶର୍କରା ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ସକାଳ ବେଳା ଖାଲି 
ପେଟରେ ୫ ମି.ଲି. ନିମ୍ପପତ୍ରର ରସ ୩ ମାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପିଇଲେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା କମ୍‌ ହୁଏ | 
ପିଆଜର ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ଇନସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣ ବୃଦ୍ଧି ଓ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବିନଷ୍କ ହେବା ବନ୍ଦ କରିବା 
ଗୁଣ ରହିଛି ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ଯେକ ଦିନ କିଛି କିଛି କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଖାଇବା ଉଚିତ। କଅଁଳା 
ଆମ୍ବପତ୍ର ରକ୍ତରୁ ଶର୍କରା କମାଇପାରେ। ଏହି ପତ୍ରର ରସ ସହିତ ଘୋଳଦହି ଖାଇଲେ 
ଉପକାର ମିଳେ | ପଟାସିୟ ମଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା କଞ୍ଚା ମଟର, କଖାରୁ, କଦଳୀ, ତରଭୁଜ, 
ଆଜୁ, ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର, ଟମାଟୋ ଓ କାଗେଜି ଲେମ୍ବୁ ଇତ୍ୟାଦି ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପାଇଁ 
ଉପକାରୀ । ଏହି ପଟାସିୟ ମଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଅଗ୍ନାଶୟରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣ କାର୍ଯ୍ୟ ତ୍ବରାନ୍ବିତ 
କରାଏ। କିନ୍ତୁ ୫ଷଧୟ ପଟାସିୟମ ଲବଣ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କଠାରେ ଘାଂ ସୃଷ୍ଚି 


କରିପାରେ । 
#&& 8 


ହୃଦ୍‌ରୋଗରେ ଖାଦ୍ୟର ଭୂମିକା 


ଛାତିବଥାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସବୁ ହୃଦ୍‌ ରୋଗରେ ଖାଦ୍ୟର 
ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ରହିଛି । ସେଥୁପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ସାଟୁରେଟେଡ୍‌ ଚର୍ବି ଓ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ 
ଅଂଶ କମାଇ ଦେଇ ଶ୍ଵେତସାର ଓ ତନୁବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଓଜନରେ 
ସୀମିତ ରହିବା ଉଚିତ । ଖାଦ୍ୟରେ ଲୁଣ ଅଂଶ କମାଇବା ଉଚିତ | ତେଣୁ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ 
କିଣିଲା ବେଳେ କମ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ, କମ୍‌ ଲୁଣ ଓ ବେଶୀ ତନ୍ତୁ ଥବା ଖାଦ୍ୟ କିଣିବା 
ଉଚିତ। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଏକ ସନ୍ତୁଳିତ ତଥା ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଭଲ। ଛେଳି ମାଂସ 
ନ ଖାଇ ଜୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌। ମାଛ, ବିଶ୍ଚେମ କରନି ମମୁଦ୍ର ମାନରେ ଓମେମା- 
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୩-ଫ୍ୟାଟିଏସିତ୍‌ର ପରିମାଣ ବେଶୀଥାଏ ଯାହାକି ରକ୍ତରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ କମାଇବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ମାଛ ଓ ମାଂସ ରାନ୍ଧିବା ସମୟରେ ତାକୁ ସିଝାଇ ଟମାଟୋ ଦେଇ 
ଖାଇବା ଭଚିତ । ବିନ୍‌ ଓ ତଟକା ପନିପରିବା ଓ ଫଳମୂଳରେ ତନତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଥାଏ ଓ 
ତନ୍ତୁରେ ଥୁବା “ପେକ୍ଟିନ୍‌' ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲର ପରିମାଣ କମାଇଥାଏ। ଏହି 
ତନ୍ତୁ ଖାଦ୍ୟନଳୀରେ ଏକ ଜେଲ୍‌ ତିଆରି କରି ଶରୀରରୁ ବାଇଲ୍‌ ଏସିଡ୍‌ କମାଇଦିଏ । 
ଖାଦ୍ୟରେ ଫଟାସିୟ ମ ଓ କାଲସିୟ ମ୍ର ପରିମାଣ ବଢ଼ାଇବା ଉଚିତ । ହୃଦ୍ଘାତରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବାକୁ ହେଲେ ନିଜର ମାନସିକ ଦୃଢ଼ତା, ପରିବାରବର୍ଗଙ୍କର ସହଯୋଗ, ସୁଷମ 
ଖାଦ୍ୟ, ଚର୍ବିବିହୀନ ଖାଦ୍ୟ ସନ୍ତୁଳିତ ଜୀବନଯାପନ ଓ ଭପଯୁକ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଉଚିତ | 


&&& 


ଅଶାନ୍ତ ମନ ଓ ଅଧୁକ ସ୍ଵେହସାରଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 


ମନ ଅଶାନ୍ତ ଥୁଲେ ବା ମାନସିକ ଚାପ ବଢ଼ିଗଲେ ରକ୍ତରେ ଥୁବା ସ୍ଵେହସାର 
ଶରୀରର ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ ଦ୍ଵାରା ଶୀଘ୍ର ଅପସାରିତ ନହୋଇ ଅଧକ ସମୟ ଧରି ରକ୍ତରେ 
ସଞ୍ଚାଳିତ ହୋଇଥାଏ । ବିଶେଷ କରି ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସେରାଇତ୍‌ ନାମକ ସ୍ଵେହସାରୀୟ ଅଣୁଗୁଡ଼ିକ 
ରକ୍ତ ସ୍ରୋତରେ ବେଶୀ ସମୟ ଧରି ଅଟକି ରହିଥାଏ। ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସେରାଇଡ୍‌ର ପରିମାଣ ସହ 
ହୃଦ୍‌ ରୋଗର ଘନିଷ୍ଠ ସମ୍ପର୍କ ଥୁବାର ବୈଜ୍ଞାନିକ ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି। ତେଣୁ ମନ 
ଅଶାନ୍ତ ଥୁଲେ ଓ ମାନସିକ ଚାପ ଅସ୍ବାଭାବିକ ଭାବେ ବଢ଼ି ଯାଉଥୁଲେ ସେହି ସମୟରେ 
ଅଧ୍ବକ ସ୍ଵେହସାରଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତି କ୍ଷତିକାରକ । 


&&& 


ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ହ୍ରାସକାରୀ ଖାଦ୍ଯ 


ହୃଦ୍‌ରୋଗ ବା ଭଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ତାକ୍ତରମାନେ ମୂତ୍ରବର୍ଵକ 
୩ଷଧର ବ୍ୟବସ୍ମ୍ା କରିଥାନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ବେଶି ପରିମାଣର ପରିସ୍ରା ହେବା ଫଳରେ ଶରୀରରେ 
ପଟାସିୟ ମର ପରିମାଣ କମିଯାଏ। ଶରୀରରୁ ପଟାସିୟମ କ୍ଷୟ ହେବା ହେତୁ ଷ୍ଟୋକ୍‌ଜାତ 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବଢ଼ିଯାଏ। ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଯେ ଯଦି କେହି ମୂତ୍ରବର୍ଦକ 
ଓଷଧ ଖାଇଥାନ୍ତି ତେବେ ପାଚିଲା କଦଳୀ, ଶାଗ ଓ କ୍ଷୀର ବେଶି ପରିମାଣରେ ଖାଇବା 
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୫୬ 


ଉଚିତ । ଏଗୁଡ଼ିକ ପଟାସିୟମ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ ହୋଇଥୁବାରୁ ଦେହରେ ପଟାସିୟମର ଅଭାବ 
ପଡ଼େନି। ଫଳରେ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ଜାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ରହେନି । ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପ୍ରମାଣ 
ପାଇଛତ୍ତି ଯେ, ଖାଦ୍ୟରେ ପଟାସିୟମ ଗ୍ରହଣ କରିବାର ମାତ୍ରା ଓ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ଯୋଗୁଁ ମୃତ୍ୟୁ 
ମଧ୍ଯରେ ପାରସ୍ପରିକ ସମ୍ପର୍କ ରହିଛି । 

#& 6 6 


ଶରୀର ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ଓ ଅତି ଖରାପ ଖାଦ୍ୟ 


ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧକ ପରିମାଣର ତନ୍ତୁ ଥାଏ, ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ମିନେରାଲ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଥାଏ, ତାହା ଦେହ ପାଇଁ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ଖାଦ୍ୟ । ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ବହୁ ପରିମାଣର 
କୋଲେଷ୍ଟେରଲ, ପରିତୂପ୍ତ ମେଦାମ୍ଳ ଓ କ୍ୟାନ୍‌ସର କରାଭଥୁବା ବସ୍ତୁ ଥାଏ ତାହା ଶରୀର 
ପାଇଁ ଅତି. ଖର'ପ ଖାଦ୍ଯ| ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଯାପନ କରିବା ପାଇଁ ଭଲ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ 
ବଢ଼ାଇ ଖରାପ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ କମାଇ ପାରିଲେ ହୃଦ୍ଘାତ, କ୍ୟାନ୍‌ସର ଓ ଶାରୀରିକ 
ଅସୁସ୍ଥୁତା ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ । 


ଖୁବ୍‌ ଭଲ ଖାଦ୍ୟ 

୧) ସେଓରେ ବହୁତ ତନ୍ତୁ ଥାଏ ଏବଂ ସେଓ ଖାଇଲେ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ କୌଣସି ରୋଗର 
ସମ୍ଭାବନା ନ ଥାଏ। 

୨) କଦଳୀରେ ବହୁ ପରିମାଣର ପଟାସିୟମ ଥାଏ। ଏହା ଦେହର ଦୁର୍ବଳତା ଦୂର 
କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହୃଦୟର ସ୍ପନ୍ଦନକୁ ନିୟନ୍ତଣ କରେ | 

୩) କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ପୁଷ୍ଚିସାରର ଏକ ଭଲ ଉତ୍ଥ। ଏଥୁରେ ଛେଳି ମାଂସ ଅପେକ୍ଷା 
ସ୍ଫେହସାର, କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଓ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଶକ୍ତି ଥାଏ | ପୁଷ୍ିସାର ଦେହର 
ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଶନ୍ତି ପାଇଁ ଓ ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀ ହରମୋନ ସହ ତାଳ ଦେଇ 
ଚାଲିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ । 

୪) ମାଛ ଆଉ ଗୋଟିଏ ଭଲ ପୁତ୍ତିସାର ଯୋଗାଉଥୁବା ଖାଦ୍ଯ। ଏହା ଅତୃପ୍ତ 
ସ୍ପେହସାରରେ ଭରପୁର । 

୫) ଆଳୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଉ ଥୁବା ଖାଦ୍ଯମାନଙ୍କ ମଧ୍ୟରୁ ଅନ୍ୟତମ । ଲୋକମାନଙ୍କର 
ବିଶ୍ଵାସ ଯେ ଆଳୁ ଖାଇଲେ ଲୋକ ମୋଟା ହୋଇଯାଂ ନ୍ତି । ପ୍ରକୃତରେ ଏହା ସତ 
ନୁହେଁ। ଅବଶ୍ୟ ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ନ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏଥୁରେ ଭିଟାମିନ୍‌ 
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୬) 


୭) 


୫୭ 


“ଏ, “ସିଂ, ଓ ମିନେରାଲ ମଧ୍ୟରୁ ମାଗ୍ନେସିୟମ ଓ ପଟାସିୟମ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ଥାଏ। ଏହାକୁ ଚୋପୀ ସହ ଖାଇବା ଭଲ । 

ସରକଢ଼ା ଦୁଗ୍ଧରେ ପୁଷ୍କିସାର, କାଲସିୟମ୍‌, ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ” ଓ “ତି” ସହିତ 
ସ୍ଲେହସାର କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଥାଏ। ତେଣୁ ଏହା ସ୍ଵାସ୍ତ୍ୟ୍ୟ ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ । 
ଚୋପା ଥୁବା ଅଟାରୁ ବହୁ ପରିମାଣର ଶକ୍ତି ଓ ତନ୍ତୁ ମିଳ । 


ଅତି ଖରାପ ଖାଦ୍ୟ 


୧) 


୨) 


ମିଠା ଦୋକାନରେ ରସଗୋଲାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ବହୁତ ପ୍ରକାରର ମିଠା ମିଳେ । 
ସେଥୁରେ ଚିନି ଅଂଶ ବହୁତ ଥୁବାରୁ ଅଧ୍ରକ ଶକ୍ତି ମିଳେ। କିନ୍ତୁ କିଛି ସମୟ 
ପରେ ହାଲିଆ ଲାଗେ! ମିଠା ଖାଇଲେ ଦାନ୍ତ ମଧ୍ଯ ଖରାପ ହୁଏ। 
ଚକୋଲେଟ୍‌ ରେ ବହୁତ ଶକ୍ତି ଓ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ନେହସାର ଥାଏ । ସେଥୁରେ “ କାଫିନ୍‌' 
ପରି ଉତ୍ତେଜକ ପଦାର୍ଥ ମଧ୍ଯ ଥାଏ। 


୩) ଅଣ୍ଡାର କେଶର ସଂତୂପ୍ତ ସ୍ପେହସାର ଓ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ରେ ପରିପୂର୍ଣ୍ଣ 

୪) ଗାଭ, ମେଣ୍ଢା ଓ ଛେଳି ମାସରେ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ଵେହସାର ବହୁଳ ଭାବରେ ମିଳେ। 
ଏଥୁରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ମଧ୍ଯ ଥାଏ। ଏହା ବହୁତ ଶକ୍ତ ପ୍ରଦାନ କରେ । 

୫) ଆଜୁ ଚିପ୍‌ସରେ ବହୁତ ଶକ୍ତି ଥାଏ। କିନ୍ତୁ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ତେଲରେ ଛାଣିବା ଦ୍ଵାରା 
ଖାଦ୍ୟସାର ସବୁ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଇଥାଏ । ଛାଣିବାର ଖରାପ ପ୍ରଭାବରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା 
ପାଇଁ ତାକୁ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେସ୍୍‌ରେ ଛାଣି ମାଛ ସହିତ ଖୂଆ ଯାଇପାରେ । 

୬) ପୋଡ଼ା ଖାଦ୍ୟ ବା ସିଧା ନିଆଁରେ ତିଆରି କରାଯାଉଥୁବା ଖାଦ୍ଯରେ ନାଇଟ୍ରେଟ୍‌ 
ଓ ନାଇଟ୍ରାଇଟ୍‌ ଭଳି କ୍ୟାନସର ପାଇଁ ଦାୟୀ କେତେକ ପଦାର୍ଥ ରହିଥାଏ । 
ଏହିପରି ଖାଦ୍ୟ ମାଛରୁ ଓ ମାଂସରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ । 

୭) ଦୁଗ୍ଧ ଓ ଦୁଗ୍ଧଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ (ଲହୁଣୀ ଓ ଛେନା)ରେ ସଂତୂପ୍ତ ସ୍ନେହସାର ଓ ବେଶି 
ପରିମାଣର ଶକ୍ତି ଥାଏ । 

ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଭଲ ରଖୁବାକୁ ହେଲେ ପ୍ରଥମ ସାତଟି ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ଯରୁ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
କରିବା ଭଚିତ। 


&&&6 
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୫୮ 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ଭୋକ 


ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ଚାରିରୁ ଛଅ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଆମକୁ ଭୋଗ ଲାଗେ। 
ଯେତେବେଳେ ରକ୍ତରେ ଖାଦ୍ୟର ଭାଗ କମିଯାଏ ସେତେବେଳେ ମସ୍ତିଷ୍କର କ୍ଷୁଧା କେନ୍ଦ୍ରକୁ 
ରକ୍ତବାହି ନାଳୀ ଏକ ସଙ୍କେତ ପଠାଏ। କ୍ଷୁଧା କେନ୍ଦ୍ର ଓ ପାକସ୍ଦଵଳୀ ଓ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ପାଇଁ ଏକ 
ବ୍ରେକ୍‌ ପରି କାମ କରେ । ଯେତେବେଳେ ରକ୍ତରେ ଖାଦ୍ୟର ଭାଗ କମିଯାଏ ବୀ ବଢ଼ିଯାଏ 
ସେତେବେଳେ ବ୍ରେକ୍‌ର କାମ ସେହି ଅନୁସାରେ କମେ ଓ ବଢ଼େ। ରକ୍ତରେ ଖାଦ୍ୟର 
ଭାଗ କମିଲେ ପାକମ୍ସଳୀ ଓ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ବେଶୀ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୁଅନ୍ତି ଓ ସେଥୁପାଇଁ ଭୋକ 
ବେଶୀ ହୁଏ ଓ ଭୋଗ ଲାଗୁଛି ବୋଲି ପାକସ୍ଫଵଳୀ ଘଡ଼ ଘଡ଼ ଶବ୍ଦ କରି ଆମକୁ ସୂଚନା 


ଦିଏ। 
#& & 
ବଂଶ ଉପରେ ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରଭାବ 


ଆମେ ସୁସ୍ଥ, ନିରୋଗ ଜୀବନ ଯାପନ କରି ପାରିବା କି ନାହିଁ ତାହା ଆମ 
ଆଇ ମା'ଙ୍କ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଖାଇଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ। ପୀଢ଼ି ପରେ ପୀଢ଼ି 
ଉପରେ ପୁଦ୍ଧିହୀନତାର କିଭଳି ପ୍ରଭାବ ପଡୁଛି ତାହୀଂ ମୂଷା ମାନଙ୍କଠାରେ କରାଯାଇଥୁବା 
ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି । ଆଇ ମା” ଯଦି ସ୍ତନ୍ଯପାନ କରାଇବା ସମୟରେ ପୁଷ୍ଚିହୀନତାର 
ଶିକାର ହୁଅନ୍ତି ତେବେ ତାଂର ଅଧ୍ବକ ପ୍ରଭାବ ନାତିଠାରେ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । 
ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ମାମୁଁ ଘର ଆଇ ଗଭ୍ଭାବସ୍ଫାରେ ପୁଷ୍ଟିହୀନତାର ଶିକାର ହୋଇଥିଲେ ତାଙ୍କ 
ନାତୁଣୀଙ୍କଠାରେ ଏହାର ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ଅଧ୍ଵକ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ଏଥୁରୁ ଜଣାଯାଏ 
ଯେ ଗଭାବସ୍ଥା ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାନ ସମୟରେ ମହିଳାମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଅଧକ ଦୃତ୍ତି ଦିଆଯିବା 
ଉଚିତ। 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ଉପବାସ 

ସପ୍ତାହସାରା କୀମ କରି କରି ରବିବାର ଆମକୁ ଯେପରି ବିଶ୍ରାମ ଦରକାର 
ସେହିପରି ଖାଦ୍ୟନଜୀକୁ ସମୟେ ସମୟେ ବିଶ୍ରାମ ଦେବା ମଧ୍ଯ ଦରକାର। ଓଷା ବ୍ରତ 
କରି କେତେକ ଲୋକ ଭାତ ନ ଖାଇ ଅଟା ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ ଓ ଫଳମ୍ବଳ ଖାଇଥାନ୍ତି । ଚାଂ , 
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୫୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


କଫି ମଧ୍ଯ ପିଅନ୍ତି। କିନ୍ତୁ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଦୃତ୍ତି କୋଣରୁ ବିଚାର କଲେ ଉପବାସର ଅର୍ଥ 
କୌଣସି ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ ନ କରି କେବଳ ଜଳ ଗ୍ରହଣ କରିବା। 

ଶୋଷଣ ପାଇଁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର ଭିତର ପଟେଥୁବା ଆବରଣ, ଝିଲ୍ଲିର ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ 
କାର୍ଯ୍ୟ କରି କରି ପୁରୁଣା ହୋଇଗଲେ ନୂଆ ଜୀବକୋଷ ପୁରୁଣା ଜୀବକୋଷର ସ୍ଫାନ 
ପୂରଣ କରେ। ଝିଲ୍ଲିରେ ଏହି ପରିବର୍ରନ ପାଇଁ ବହୁତ ଶଚ୍ଚି ଦରକାର ପଡ଼ିଥାଏ । ଉପବାସ 
ରହିଲେ ଝିଲ୍ଲୀର ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକୁ କମ୍‌ କାମ କରିବାକୁ ପଡ଼େ ଓ ସେମାନେ ଦୀର୍ଘସ୍ଫ୍ନାୟୀ 
ହୋଇପାରନ୍ତି । ଫଳରେ ଶକ୍ତି ମଧ୍ଯ କମ୍‌ କ୍ଷୟ ହୁଏ। 

ଉପବାସ ସମୟରେ ଯକୃତରେ ଗଳିତ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ, ଗ୍ଲାଇକୋଳେନ୍‌, 
ଗୁକୋଳ୍ଠରେ ପରିଣତ ହୋଇ ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ। ଉପବାସ ନ କଲେ ଏହି 
ପରିବର୍ତନ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ଏନ୍‌ଜଚାଇମ୍‌ ବ୍ୟବସ୍ଥା କାର୍ଯ୍ୟକାରୀ ହୋଇପାରେ ନାହି । 

ଗୋଟିଏ ଦିନରୁ ଅଧ୍ଵକ ସମୟ ଉପବାସ କରିବା ଭଚିତ ନୁହେଁ । କାରଣ ଏହା 
ଶରୀର ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । 

ଉପବାସ ରହିଲେ ଯୈ, ଶରୀରର ଓଜନ କମିଯାଏ ଏହା ମିଥ୍ୟା ବୋଲି 
ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇଛି । କାରଣ ଉପବାସ ରହିଲେ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତର ଶୋଷଣ ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକ 
୨୦ରୁ ୩୦ ପ୍ରତିଶତ ବେଶୀ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୁଅନ୍ତି । 

ଉପବାସ କରୁଥୁବା ଲୋକମାନଙ୍କଠାରେ କର୍କଟ ରୋଗ ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ। 
ଯେଉଁ ଲୋକମାନେ ଭପବାସ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଓ ପରେ ବହୁତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାନ୍ତି, 
ସେମାନଙ୍କୁ ଉପବାସର କୌଣସି ଉତ୍ପକାର ମିଳେ ନାହିଁ। 


#&& & 


ପେଟରେ ବାୟୁ ଓ ଖାଦ୍ୟ 


ପେଟରେ ବାୟୁ ହେବା ଏକ ସାଧାରଣ ଘଟଣା। ପେଟରେ ବାୟୁ ହେଲେ 
ଲୋକମାନେ ଚିଡ୍‌ଚିଡ଼ା ହୁଅନ୍ତି। ଭୋକ ଲାଗେ ନାହିଁ, ନିଦ ହୁଏ ନାହିଁ ଓ ଦୈନନ୍ଦିନ 
କାର୍ଯ୍ୟରେ ବ୍ୟାଘାତ ସୃଷ୍ଠି କରେ । ବାୟୁ ବିଶେଷତଃ ବସି ରହିବା ଲୋକଙ୍କଠାରେ ବେଶି 
ଦେଖାଯାଏ । ଏହାର କାରଣ ହେଲା ଗରହଜ୍ମ, ମସଲାଯୁକ୍ତ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଗୁରୁପାକ ଖାଦ୍ୟ 
ଓ ଅଗ୍ନିମାନ୍ଦ୍ୟ ଓ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ। ଅନ୍ତନାଳୀର ଗତି ବିଭ୍ରାଟ ଫଳରେ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ 
ପାକସ୍ମ୍ରଳୀରୁ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତକୁ ମ୍ହାନାନ୍ତରିତ ହେବାରେ ଡେରି ହୁଏ। ଏହି ଗରହକମ ଖାଦ୍ୟ 
ବୃହଦନ୍ତରେ ଜୀବାଣୁ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବା ପରେ ତହିଁରୁ ଗ୍ୟାସ୍‌ ନିର୍ଗତ ହୁଏ। ଅଗ୍ନାଶୟର 
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୬୦ ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ନିଷ୍କ୍ରୟତା ଯୋଗୁଁ ସଂପୂକ୍ତ ପାଚକ ରସର ଅଭାବ ଖାଦ୍ୟ ହଜମରେ ବିଭ୍ରାଟ ସୃଷ୍ଟି କରେ। 
ଫଳରେ ପେଟ ଫାଳିବା ସହିତ ପତଳା ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଝାଡ଼ା ହୁଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଚଟ୍‌ପଟି, 
ଲୁଣି ମସଲାଯୁକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ଖାଇବା ଭଚିତ ନୁହେଁ । ସେଉ, ଗାଣ୍ଠିଆ, ଗୁପ୍‌ଚୁପ୍‌, 
ଚାଟ୍‌, ଇଚଲି, ଉପମା, ଫାଷ୍ଟଫୂଡ୍‌ ଇତ୍ୟାଦିକୁ ପେଟଭରି ନ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଏହାକୁ 
ପେଟଭରି ଖାଇଲେ ଏହା ସହଜରେ ହଜମ ନ ହୋଇ ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ ଉତ୍ପନ୍ନ କରିଥାଏ । 
ଉଚିତ ପରିମାଣର ବିନା ତେଲ କିମ୍ବା ଘିଅର ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ୟାସ୍‌ କରାଏ । ଯେହେତୁ ପେଟରେ 
ଗ୍ୟୀସ୍‌ ପରିପାକ ହୋଇ ନ ଥୁବା ଆହାରରୁ ହୋଇଥାଏ, ତେଣୁ ଖାଦ୍ଯକୁ ଭଲ ଭାବରେ 
ଟୋବାଲ ଗିଳିବା ଭଚିତ । ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ଭୋଜନ ସର୍ବଦା ବର୍ଜନୀୟ । କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ ପାଇଁ 
ତନ୍ତୁଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ୍‌ | ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ପାଇଁ ପ୍ରତିଦିନ ୩ରୁ ୪ ଲିଟର 
ଶୁଦ୍ଧ ପାନୀୟ ଜଳ ପିଇବା ଉଚିତ। ପ୍ରକୃତରେ ଚଳ ଦ୍ଵାରା ହଜମ କ୍ରିୟା ତ୍ବରାନ୍ବିତ 
ହୋଇଥାଏ । ଗୋଟିଏ ତରଳ ମାଧ୍ଯମ ଖାଦ୍ୟର ହଜମ ସମୟରେ ଅତି ଆବଶ୍ୟକ | 


&&@6 
ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ସୁନ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଫ୍ଯ 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଖାଦ୍ୟ ମଣିଷକୁ ସର୍ବଦା ନିରୋଗ ରଖେ । ସେଥୁପାଇଁ ବାହାରର 

ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ସଚେତନ ହେବା ସହିତ ପ୍ରତିଦିନର ଖାଦ୍ୟାଭ୍ୟାସରେ ଦୃଶ୍ଚି ଦେବା 

ଆବଶ୍ୟକ । । 

୧) ଫଳକ, ପନିପରିବା, ସାଲାଡ ଇତ୍ୟାଦି ଶରୀର ପକ୍ଷେ ବହୁତ ଉପକାରୀ । 

୨) ତନୂଳାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଯଥା: ତେଳବୀଜ, ପନିପରିବା, ଗଜାମୁଗ, ନାଲି ଚାଉଳର 
ଭାତ, ଚଷୁପୂର୍ଣ୍ଵ ଶସ୍ୟ, ଡାଲି ଇତ୍ୟାଦି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ହିତକର । 

୩) ଯଥେଷ୍ଟ ଶ୍ଵେତସାର ଜାତୀୟ ଓ ସାଧାରଣ ପୁଞଷ୍ତିସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଶରୀର ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ । 

୪) ଗାଜର, ମୁଳା, ବିଟ୍‌ ଓ ଆଳୁ ପ୍ରଭୃତି ଶ୍ଵେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଆବଶ୍ୟକ 
ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଉଚିତ। 

୫) ସ୍ଵହ ଚର୍ବିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖେ । ସେଥୁପାଇଁ ଦିନକୁ ୨ ଚାମଚ 
ତେଲ ବା ଘିଅ ଖାଇବା ଉଚିତ । 

୬) କୃତ୍ରିମ ଶର୍କରା ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ( ସାକାରିନ୍‌) ବର୍ଚ୍ଦନୀୟ । 

୭) ପ୍ରତ୍ଯେକ ଦିନ ଯଥେଷ୍ଟ ଜଳପାନ କରିବା ଉଚିତ । 
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୬୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୮) ମାଂସ, ଫ୍ରାଏଡ୍‌ ଫୂଡ୍‌, ଅତ୍ଯଧ୍ଵକ ସିଝିଥୁବା ଖାଦ୍ଯ ଓ ପୁନର୍ବାର ରନ୍ଧା ଯାଇଥୁବବା 
ଖାଦ୍ୟରୁ ନିବୃତ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । ମାଂସ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଚାଏରୀ ଖାଦ୍ୟରେ 
ତନ୍ତୁର ଅଭାବ ହେତୁ ଏହା କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, ଅର୍ଶ, ଆପେଣ୍ଡସାଇଟିସ୍‌ ତଥା 
ପାକସ୍ପ୍ଳୀ କ୍ୟାନ୍‌ସର ସୃଷ୍ଟି କରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 

୯) ଅନିୟମିତ ସମୟରେ ଆହାର ସର୍ବଦା .ବର୍ଚ୍ନୀୟ । 

ସୁନ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କେବଳ ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ ନାହିଁ। ଏଥୁପାଇଁ ଆମ 
ଜୀବନଶୈଳୀରେ କିଛି ଭଲ ଅଭ୍ୟାସ ପାଳନ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଧୂମପାନ ଓ ମଦ୍ୟପାନ 
ପରି କେତେକ ଖରାପ ଅଭ୍ୟାସକୁ ବର୍ଜନ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


#&&& 


ଉଚ୍ଚ ତାପମାତ୍ରାରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ଯ 


ରନ୍ଧନକୁ ଏକ ବିଜ୍ଞାନ ବୋଲି କହିବା ଅଧ୍ଵକ ଯଥାର୍ଥ ହେବ। ରନ୍ଧା ମାଂସର 
ଲୋଭନୀୟ ବାସ୍ଵା, ଭଜାମାଛ ଓ କେକ୍ର ଆକର୍ଷଣୀୟ ସ୍ଵର୍ଣ୍ବାଭ ରଙ୍ଗ ତଥା ଏସବୁର ସ୍ଵାଦ 
ମୂଳରେ ଯେ ରହିଛି କିଛି କିଛି ରାସାୟନିକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେହର ଅବକାଶ 
ନାହିଁ। ଫରାସୀ ରସାୟନବିତ୍‌ ଲୋଇସ୍‌ କମିଲେ ମାଇଲାର୍ଡ ୧୯ ୧୨ ମସିହାରେ ତହିଁରୁ 
କେତେକର ଆବିଷ୍କାର କରିଥୁଲେ। ସେଥୁପାଇଁ ତାଙ୍କ ନାମାନୁସାରେ ଏଗୁଡ଼ିକୁ ଏକତ୍ର 
“ମାଇଲାର୍ଡ ପ୍ରତିକ୍ରିୟାଂ ରୂପେ ନାମିତ କରାଯାଇଛି । ସାଧାରଣ ପାଚକମାନେ ଏହାକୁ 
ବ୍ରାଉନିଂ ପ୍ରକ୍ରିୟା ବୋଲି କହନ୍ତି । 

ସାଧାରଣତଃ ଆମେ ରନ୍ଧନ କରୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀର ମୁର୍ଖ୍ୟ ଉପାଦାନ ଦୁଇଟି 
ହେଲା- ଶର୍କରା ଓ ଶ୍ଵେତସାର ଅମ୍ଳ ରନ୍ଧନ ସମୟରେ ସେଗୁଡ଼ିକ ଶର୍କରା ସହିତ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
କରନ୍ତି ଏବଂ ତାପମାତ୍ରା ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନାନାଦି ସ୍ଵାଦକାରୀ ରସାୟ ନମାନ 
ସୃଷ୍ଟି କରନ୍ତି । ତନ୍ଲଧ୍ଯରୁ ଜଟିଳତମଗୁଡ଼ିକ ରଙ୍ଗୀନ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଅତଏବ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥର 
“ବ୍ରାଉନିଂଂ ଏହାର କିଛି ଅଂଶ ପୋଡ଼ିଯିବା ଯୋଗୁଁ ହୁଏ ନାହିଁ। କେବଳ ଅତ୍ଯଧୂକ 
ତାପମାତ୍ରାରେ ତାହା ଘଟିଥାଏ। 

ରୋଷେଇ କାଳରେ ଘଟୁଥିବା ଜଟିଳ ରାସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟା ହେତୁ କେତେକ 
‹ଏରୋମେଟିକ୍‌' ରସାୟନ ଜାତ ହୁଏ ସେହିଗୁଡ଼ିକ ମୁଖ୍ୟତଃ ଏପରି ସ୍ବାଦ ଓ ବାସ୍ଛା 
ପାଇଁ ଦାୟୀ । ଉଦାହରଣ ସ୍ଵରୂପ ଏବେ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ମାଂସକୁ ୧ ୫୦° ସେଲ୍ସିୟସରୁ 
ଅଧ୍ଵକ ତାପମାତ୍ରାରେ ଅଧକ ସମୟ ଧରି ରନ୍ଧନ କଲେ ତହିଁରେ ପ୍ରାୟ ୨୦ଟି 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୬୨ 


“ହେଟେରୋସାଇକିକ୍‌ ଆମାଇନସ୍‌' ଭତପ୍ପନ୍ନ ହୁଏ| ତାପମାତ୍ରା ଓ ରନ୍ଧନ କାଳ ଯେତେ 
ବେଶୀ ହେବ ତହିଁରେ ଏହାର ଘନତ୍ଵ ସେତେ ବେଶି ହେବ। ଏଗୁଡ଼ିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତି 
ହାନିକାରକ ଅଟନତ୍ତି। ଅଧୁକାଂଶ ସ୍ଥଳରେ କର୍କଟ ରୋଗର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧି କରନ୍ତି । 
କେତେ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଫ୍ରସ୍ତୁତିରେ ମାଂସକୁ ଅଗ୍ନିଶିଖାରେ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଭାବେ ଦହନ କରିବାକୁ 
ହୁଏ। ଏଥୁରେ ଉକ୍ତ ବିପଜନକ ପଦାର୍ଥଗୁଡ଼ିକର ମାତ୍ରା ସର୍ବାଧ୍ଵକ । ସେଥ୍ଵପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ 
ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଇଚ୍ଟ ତାପମାତ୍ରାରେ ପ୍ରସ୍ତୁତି କରାଯାଉଥୁବା, ଭଜାଭଜି, ଛଣାଛଣି ବା 
ବେକେରୀ ଖାଦ୍ୟକୁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପ୍ରତି ହାନିକାରକ ବୋଲି ମତ ଦିଅନ୍ତି । ଏହା ଅପେକ୍ଷା ସିଝା 
ଖାଦ୍ଯ ଅଧ୍ରକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଓ ପୁଷ୍ତିକାରକ । 


&&©@&6 
ଖାଦ୍ୟରେ ତେନ୍ତୁଳିର କରାମତି 


ଖାଦ୍ୟ ବା ପାଣିରେ ତିନି ବା ତଦୁର୍ତ୍ଵ୍‌ ପ୍ରତିଶତ ପ୍ଲୋରାଇଡ଼ ନାମକ ଏକ ବିଷାକ୍ତ 
ପଦାର୍ଥ ଶରୀରକୁ ଗଲେ ଫ୍ଲୋରୋସିସ୍‌ ନାମକ ଏକ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ରୋଗରେ 
ଅସ୍ଥ୍ରିସମୁହ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । ଫସ୍‌ଫେଟ୍‌, କାଲସିୟମ, ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଓ କାର୍ବନ୍‌ ସହ ଫ୍ଲୋରାଇତ 
ରାସାୟନିକ ଯୌଗିକ ପଦାର୍ଥ ରୂପେ ଖଣି ଓ ପାହାଡ଼ିଆ ଅଞ୍ଚଳରେ ରହିଥାଏ । ଏହିସବୁ 
ଅଞ୍ଚଳରେ ରହୁଥୁବା ଲୋକମାନେ ଏଠାକାର ପାଣି ପିଇ ଏହି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । 
ଫ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ ଶରୀରକୁ ଯିବା ପରେ ଏହା ଶରୀରରେ ଥୁବା ଧାତବ ପଦାର୍ଥ ଦ୍ଵାରା ଆକର୍ଷିତ 
ହୋଇ ରାସାୟନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଶରୀରରେ ଥୁବା ଜୀବକୋଷଗୁଡ଼ିକୁ କ୍ଷୟ କରେ | ଅମ୍ତିମଜା, 
ଯକୃତ, ହୃଦଯନ୍ତ୍ରର ମାଂସପେଶୀ, ବୃକ୍‌, ମେରୁଦଣ୍ଡରେ ଥୁବା ସ୍ଵାୟୁ ଓ ଆଡ୍ରିନାଲ ଗ୍ରନ୍ଥିର 
କ୍ଷୟ ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ଅସ୍ଥି ସମୂହ ନରମ ହୋଇ ବଙ୍କା ହୋଇ ଲୋକକୁ ବିକଳାଙ୍ଗ କରିଦିଏ । 
ଫ୍ଲୋରୋଫସ୍‌ଫେଟ୍‌ ଦାନ୍ତରେ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବାରୁ ଦାନ୍ତରେ କଳା ଦାଗ ଦେଖାଯାଏ ଓ 
ଦନ୍ତ କ୍ଷୟ ହୁଏ । 

ବହୁଳ ପରିମାଣରେ ଫ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ ଉଦରକୁ ଗଲେ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟରେ କିଛି ତେନ୍ତୁଳି 
ରସ ଖାଇଲେ ଏହା ଫ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ ଆୟନ୍‌କୁ ନିଷ୍ପରିୟ କରିଦିଏ। ଏହାଦ୍ଵାରା ଶରୀରରେ 
ଥୁବା ଖଣିଳ ପଦାର୍ଥକୁ ଫ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ ଆକର୍ଷିତ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ ଓ ମଳରେ ଅପସାରିତ 
ହୋଇଯାଏ। ଏଣୁ ଫ୍ଲୋରୋସିସ୍‌ ରୋଗ ହୁଏ ନାହିଁ। 


& # & 
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୬୩ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଜଳ ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ 


ଚଳ ହିଁ ଜୀବନ। ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜୀବକୋଷ ସୂଚାରୁ ରୂପେ କାର୍ଯ୍ୟ 
ସମ୍ପାଦନ କରିବା ପାଇଁ ଜଳ ଉପରେ ହିଁ ନିର୍ଭର କରିଥାନ୍ତି । ଜଳର ମୂଖ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟ ହେଲା- 
ତୃଷା ନିବାରଣ। ପ୍ରକୃତରେ ଦୂଷା ଶରୀରରେ ଜଳର ଆବଶ୍ୟକତା ପାଇଁ ଏକ ସଙ୍କେତ | 
ଖାଦ୍ୟର ପରିପୀକ, ଶୋଷଣ, ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ଧାତବ ଲବଣର ବିନିଯୋଗ ଜଳ ଦ୍ଵାରା ହିଁ 
“ସମ୍ଭବ ହୋଇଥାଏ । ଜଣେ ସୁସ୍ଥ ଲୋକ ଅତି କମ୍‌ରେ ୨ ୪ ଘଣ୍ଟା ମଧ୍ୟରେ ଅଢ଼େଇ 
ଲିଟରରୁ ୩ ଲିଟର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଜଳପାନ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ। ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ କରୁଥୁବା 
ଲୋକ ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥୁବା ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଅଧ୍ଵକ ଜଳର ଆବଶ୍ୟକ ତା ରହିଛି । 
ଚା, କଫି, ମଦ ଇତ୍ୟାଦି ପାନୀୟ ଶରୀରରୁ ଢଳ ନିଷାସନ କରି ଶରୀର ଭପରେ ସୁଦୂର 
ପ୍ରସାରୀ ଅନିଷ୍ଟ କରିଥାନ୍ତି। ଜଳ ଦ୍ଵାରା ଦେହ ମୋଟା ହୋଇଯାଏ ନାହିଁ କି ପେଟ ଫାମ୍ପେ 
ନାହିଁ। ଦେହରେ ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ଧାତବ ଲବଣ ଜଳକୁ ଧରି ରଖୁଥୁବାରୁ ଏଭଳି 
ଅନୁଭୂତ ହୁଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଲବଣର ମାତ୍ରା କମ୍‌ କରି ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ପରିମାଣର ପାଣି ପିଇଲେ 
ଏପରି ହୁଏ ନାହିଁ। 

ଖାଇବା ସମୟରେ ଜଳପାନ ନ କରି ଖାଇବାର ୧ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଜଳପାନ 
କରିବା ଧାରଣା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ। ଲୋକେ ଭାବନ୍ତି ଯେ ଖାଇବା ସମୟରେ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥୁବା 
ପାଚକ ରସର ମାନ ଜଳଦ୍ବାରା ହ୍ରାସ ହୋଇ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହୁଏ ନାହିଁ। ପ୍ରକୃତରେ 
ଜଳପାନ ଦ୍ଵାରା ହଜମର କ୍ରିୟା ତ୍ରାନ୍ିତ ହୋଇଥାଏ । କାରଣ ଗୋଟିଏ ତରଳ ମାଧ୍ଯମ 
ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ସମୟରେ ଅତି ଆବଶ୍ୟକ । 

ସାଧାରଣ -ଲୋକର ଶରୀରରେ ୪୦-୫୦ ଲିଟର ଜଳ ଥାଏ। ବିକାଶଶୀଳ 
ରାଷ୍ଟ୍ରମାନଙ୍କରେ ଶତକଡ଼ା ୮୦ ଭାଗ ରୋଗ ପାଇଁ ଅପରିଷ୍କାର ଜଳ ପାନକୁ ଦାୟୀ 
କରାଯାଏ। କୂଅ ଓ ନଦୀ ଜଳରେ ଅସଂଖ୍ୟ ଜୀବାଣୁ ଭରି ରହିଥାନ୍ତି। ଏହା ମଧ୍ଯରେ 
ସବୁଠାରୁ ଭୟାନକ ହେଲା କଲେରା ରୋଗର ଜୀବାଣୁ- ଭିବ୍ରିଓ କଲେରି | ତେଣୁ ପାଣିକୁ 
ସବୁବେଳେ ଫୁଟାଇ ଛାଣିକରି ପିଇବା ପାଇଁ ଡାକ୍ତରମାନେ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନ୍ତି । 


#&& & 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୬୪ 
ମହୁ ଖାଆନ୍ତୁ, ଦୀର୍ଘଜୀବୀ ହୁ ଅନ୍ତୁ 


ଆମର ସ୍ଵାସ୍କ୍ୟରକ୍ଷାରେ ମହୁର ଅବଦାନ ବହୂତ । କାରଣ ଏହା ଓଷଧୀୟ ଗୁଣରେ 
ଭରପୂର। ମହୁରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଶର୍କରା ଜାତୀୟ ପଦାର୍ଥ ରହିଥୁବାରୁ ଏହା ମିଠା 
ଲାଗେ। ଏହାସହ ମହୁରେ ପ୍ରଚୁର “ ଆଣ୍ଟଅକ୍କିତାଣ୍ଟ' ବା ପ୍ରତିଜାରକ ପଦାର୍ଥ ଥାଏ, ଯାହା 
ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ କମାଇ ଦିଏ, ଫଳରେ ମଣିଷ ହୃହ୍ାତରୁ ମୁଚି ପାଇଥାଏ । 

ମହୁରେ ଏହି ପ୍ରତିଜାରକ ଫଳ ଓ ସବୁଜ ପନିପରିବାରେ ଥୁବା ପ୍ରତିଜାରକ 
ସହ ତୁଳନୀୟ । ସେଓ, ନାସପାତି, କଦଳୀ, କମଳା, ଆମ୍ବ, ଲିଚୁ ଇତ୍ୟାଦିରେ ଏହି 
ପ୍ରତିଜାରକ ମଧ୍ଯ ରହିଥାଏ । ପ୍ରତିଚାରକର ଗୁଣ ହେଲା- ଏହା ଶରୀରରେ ବିଭିନ୍ନ ଜୈବ 
ରାସାୟ ନିକ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ଉତ୍ପନ୍ନ ହେଉଥୁବା କ୍ଷତିକାରକ ରିଆକ୍ତିଭ୍‌ ଅମ୍ଳଜାନ ଅଣୁମାନଙ୍କୁ 
ଅଟିରେ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ଏହି ରିଆକ୍ଟିଭ୍‌ ଅମ୍ଲଵହାନ ଅଣୁମାନେ ଶରୀରରେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ 
ସୃଷ୍ଣ କରିବାରେ ତଥା ବାର୍ଦକ୍ୟ ବଢ଼ାଇବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାନ୍ତି। ତେଣୁ ମହୁ ଏହି 
କ୍ଷତିକାରକ ଅଣୁମାନଙ୍କୁ ଧ୍ବଂସ କରି ଦେଉଥୁବାରୁ ଶରୀରରେ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି 
ବଢ଼ିଥାଏ ଓ ମଣିଷ ଦୀର୍ଘଦିନ ବଞ୍ଚୁପାରେ । ଅତଏବ ମଣିଷ ଦୀର୍ଘଜୀବୀ ହେବାକୁ ଚାହିଁଲେ 
ପ୍ରତିଦିନ କିଛି କିଛି ମହୁ ସେବନ କରିବା ଉଚିତ । 

ହେଲିକୋବ୍ୟାକ୍ଟର ପାଇଲୋରି ନାମକ ଏକ ଜୀବାଣୁ ପାକସ୍ଥଳୀରେ ଅଲସର 
ବା କ୍ଷତ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାନ୍ତି। ମହୁ ସେବନ କଲେ ତିନିଦିନ ମଧ୍ଯରେ ଏହି ଜୀବାଣୁର ଅଭିବୃଦ୍ଧି 
ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ ବୋଲି କେତେକ ମତ ଦିଅନ୍ତି । 

ଭୋଜନ ପୂର୍ବରୁ, ଭୋଜନ ପରେ ବା ଭୋଜନ ସହିତ କେତେବେଳେ ବି 
ମହୁ ଖୂଆଯାଇପାରେ। ଏହାର ସେବନ ପ୍ରତ୍ୟେକ ରତୁରେ ଲାଭକାରୀ ହୋଇଥାଏ । 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ତଥା ଞ୍ଚ ଷଧ ସହିତ ଏପରିକି ଖାଲି ମଧ୍ଯ ଖାଇଲେ ଭଲ। ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ 
ଶକ୍ତ ବଢ଼ାଇବା, ହଜମ ଶକ୍ତି ବଢ଼ାଇବା ବ୍ୟତୀତ ମହୁ ସେବନ କଲେ କବଚ୍ଚ, 
କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ, ଶ୍ଵାସ ଆଦି ଭଲ ହୋଇଥାଏ । 

ଶୁଦ୍ଧ ମହୁ ପାଣିରେ ମିଶେ ନାହିଁ, କାଗଜ ବା କପଡ଼ା ଉପରେ ପଢ଼ିଲେ ଦାଗ 
ଲାଗେ ନାହିଁ। ଶୁଦ୍ଧ ମହୁକୁ କୁକୁର ଖାଏ ନାହିଁ। ଏହା ଥଣ୍ଡାରେ ଜମିଯାଏ ଓ ଗରମରେ 


ତରଳି ଯାଏ । ର 
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୬୫ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ଯକୁ ପୁଷ୍ଟିଯୁକ୍ତ କରିବା କିପରି ? 


ଖାଦ୍ୟ ରନ୍ଧା ହେବା ଯୋଗୁଁ କେବଳ ରୁଚିପୂର୍ଣ୍ଣ ହୁଏନି, ସେଥୁରେ ଥୁବା ଅନେକ 
ବିଷାକ୍ତ ଅଣୁଜୀବ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଆନ୍ତି ଓ ଅନେକ ଖାଦ୍ୟର ବିଷାକ୍ତ ପ୍ରଭାବ ମଧ୍ଯ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଏ। କିନ୍ତୁ ରନ୍ଧନ ତ୍ତଟିପୂର୍ଣଁ ହେଲେ ଖାଦ୍ୟର ପୌଵ୍ରକ ମୂଲ୍ଯ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଇଥାଏ। ପ୍ରତ୍ୟେକ ଘରେ ରନ୍ଧନ ସମୟରେ ସଜାଗ ରହିଲେ ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଷ୍ଟିର 
କ୍ଷୟକୁ ରୋକାଯାଇ ପାରିବ । 

୧) ପରିବାକୁ ପାଣିରେ ଗୋଟା ଧୋଇ କାଟିଲେ ସହଜରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” ଓ 
“ସିଂର କ୍ଷୟକୁ ରୋକିପାରିବା। ରୋଷେଇ କରିବାର ଅଳ୍ପ ସମୟ ପୂର୍ବରୁ ହିଁ 
ପରିବା କାଟିବା ଉଚିତ । 

୨) ଖାଦ୍ୟକୁ ଅତ୍ଯଧ୍ଵକ ସିଝାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ। ଏହାଦ୍ଵାରା ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” ଓ “ସିଂ” 
ନଷ୍ଟ ହୁଏ। ରନ୍ଧନ ପାଇଁ ଯେତିକି ପାଣି ଆବଶ୍ୟକ ସେତିକି ବ୍ଯବହାର କରିବା 
ଉଚିତ। 

୩) ଖାଇବାର କିଛି ସମଯ ପୂର୍ବରୁ ସାଲାଡ ତିଆରି କରିବା ଭଚିତ । ସାଲାଡ୍‌ରେ କିଛି 
ଲେମ୍ବୁରସ, ଟମାଟୋ ବା ଭିନେଗାର ଦେବା ଭଚିତ | ଏହାଦ୍ଵାରା ଭିଟାମିନ୍‌ “ ସି” 
ନଷ୍ଟ ହୁଏ ନାହିଁ। 

୪) ଖାଦ୍ୟକୁ ସିଝାଇବା ପାଇଁ ଖାଇବା ସୋଢ଼ା ବ୍ଯବହାର କରିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ। 
କାରଣ ଏହା ଖାଦ୍ୟସାର ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । 

୫) ପ୍ରତ୍ଯେକ ଭୋଜନରେ କିଛି ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି” ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା: ଲେମ୍ବୁ, ଅଁଳା, 
ଟମାଟୋ ଇତ୍ୟାଦି ରହିବା ଭଚିତ। ଏହା ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ଲୌହକୁ ଶରୀରରେ 
ସହଜରେ ଶୋଷଣ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

୬) କେତେକ ପରିବା ଯଥା ବିଲାତି ବାଇଗଣ, କୋବି ଓ ଶାଗରେ ‹ ଆଣ୍ଟ ଅକ୍କିଡାଣ୍ଟ ' 
ଗୁଣ ଥୁବାରୁ ଏହା ଅନେକ ପ୍ରକାର କ୍ୟାନ୍‌ସର ଓ ବାର୍ଵକ୍ୟଜନିତ ଅବକ୍ଷୟଠାରୁ 
ଶରୀରକୁ ଦୂରେଇ ରଖେ। ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟହ ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ । 

୭) ଶସ୍ଯ ଜାତୀଯ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟକୁ ମିଶାଇ ରାନ୍ଧିବା ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ଯ 
ଅଧ୍ବକ ପୁଷ୍କଟିଯୁକ୍ତ ହୋଇ ପାରିଥାଏ। ଚାଉଳ, ଗହମ, ମାଣ୍ଡିଆ, ବାଳ୍ଚରା ଆଦି 
ଶସ୍ୟବୀଜ ଭାରତୀୟଙ୍କ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ ଅଟେ । ଏହି ଶସ୍ୟ ବୀଜରେ ‹ ଲାଇସିନ୍‌' 
ନାମକ ଏକ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ ଅମ୍ବର ଅଭାବ ଥାଏ। କିନ୍ତୁ ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ 
ଯଥା- ମୁଗ, ବିରି, ହରଡ଼, ମସୁର ପ୍ରଭୂତିରେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ପୁଷି ସହ “ ଲାଇସିନ୍‌ ' 
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୬୬ 


୮) 


୯) 


୧୦) 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ପର୍ଯ୍ୟାପ୍ତ ପରିମାଣରେ ଥାଏ। ଯଦି ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଡାଲି ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ମିଶାଇ ଦିଆଯାଏ ତେବେ ଏମାନେ ପରସ୍ପରର ପରିପୂରକ ହୋଇଥାନ୍ତି 
ଏବଂ ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଞ୍ଚିସାର ଭତ୍କ୍ଷ୍ଠତର ହୋଇଥାଏ । ଆମେମାନେ ଏପରି ଅନେକ 
ପରିପୂରକ ଖାଦ୍ୟ ରୋଷେଇ କରିଥାଉ, ଯଥା: ଅରୁଆ ଚାଉଳ ମୁଗଡାଲି ଖେଚୁଡ଼ି, 
ଭାତ ଓ ଡାଲି, ବିରି ଚାଭଳ ଚକୁଳି, ଡାଲପୁରି ଇତ୍ୟାଦି | ଶସ୍ଯବୀଜର ପୁଞ୍ଚିସାରରେ 
ଲାଇସିନ୍‌ ଅମ୍ଲର ଅଭାବ ଥବାରୁ ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଏକାକି ଶରୀରର ଚାହିଦା ପୂରଣ 
କରିପାରେ ନାହିଁ। 
ଶସ୍ଯବୀଜ, ଡାଲି ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପରିବା ମିଶାଇ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବା ଦ୍ଵାରା 
ଖାଦ୍ୟ ଅଧ୍ରକ ପୁଞ୍ଚିଯୁକ୍ତ ହୋଇ ପାରିଥାଏ । ଶସ୍ୟବୀଜ ଓ ଡାଲି ମିଶାଇ ଖାଇବା 
ଦ୍ଵାରା ଭକ୍କୁଷ୍କତର ପୁଷ୍ଠି ଯଦିଓ ମିଳିଥାଏ, ଏଥୁ ସହିତ ଅନ୍ନ ପରିବା ଓ ଶାଗ 
ଇତ୍ୟାଦି ମିଶାଇଲେ ଏଥୁରେ ଧାତୁସାର ଓ ଜୀବସାରର ପରିମାଣ ଅଧୁକ 
ହୋଇଥାଏ। ଏଭଳି କେତେକ ଖାଦ୍ୟର ଉଦାହରଣ ହେଲା- ଭେଳିଟେବୁଲ 
ପଲଉ, ଭେଢିଟେବୁଲ ଭପମା, ମସଲା ଦୋସା ଇତ୍ୟାଦି | ଏପରି ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୃତ 
କଲେ ଏହା ସ୍ଵାସ୍ସ୍ଥ୍ୟକୁ ସ୍ୟଂସମ୍ପୂର୍ଣ କରିଥାଏ । 
ଫରମେଣ୍ଟେସନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ଅଧ୍ବକ ପୁଞ୍କିଯୁକ୍ତ ହୋଇପାରେ। ବିରି ଓ 
ଚାଉଳକୁ ବାଟି ରାତିରେ ରଖ୍‌ଵଦେଲେ ସକାଳକୁ ଏହା ସାମାନ୍ୟ ଖଟା ହୋଇଯାଏ 
ଏବଂ ଏଥୁରେ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଳ ଉତ୍ପନ୍ନ ହୋଇ ଖାଦ୍ୟକୁ ହାଲୁକା କରିଥାଏ। ଏହାକୁ 
' ଫରମେଣ୍ଟେସନ୍‌' କୁହାଯାଏ | ଫରମେଣ୍ଟେସନ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାର 
“ବିଂ ଓ “ସିଂର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ। ଏହି ଖାଦ୍ଯ ସହବରେ ହଚ୍ଚମ ହୁଏ ଓ 
ଏହାର ପୁଞ୍ଳିସାର ଶରୀର ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଉପଯୋଗୀ ହୋଇଥାଏ। ଫର୍‌ମେଣ୍ଟେସନ୍‌ 
ଦ୍ଵାରା ପ୍ରସୂତ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- ଚକୁଳି, ଦୋସା, ଇଡ୍‌ଲି ଇତ୍ୟାଦି । 
ଫର୍‌ମେଣ୍ଟେସନ୍‌ ପରି ଗୋଟାମୁଗ, ବୁଟ ଓ ଗହମ ଗଢା କରିବା ଦ୍ଵାରା ଏହାର 
ଢୀବସାର “ ଏ ', “ବି” ଓ “ ସି” ପୁର୍ବାପେକ୍ଷା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ | 

ଆମ ଦେଶରେ ଅଧୁକାଂଶ ଶିଶୂ, ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ବିଭିନ ପୁଷସାର 


ଅଭାବଜନିତ ରୋଗ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି। ଏମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟକୁ ଅଧ୍ଵକ ସୁଷମ ଓ 
ପୁଷ୍ଚିଯୁକ୍ତ କରିବା ନିହାତି ଦରକାର | 


& & & 
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୬୭ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ୟରେ ରଙ୍ଗର ଉପକାରିତା 


ପ୍ରାୟତଃ ସବୁ ଫଳ ଓ ପରିବାରେ ସ୍ଵେହସାର ଅତି ଅଛଳ୍ଥ ମାତ୍ରାରେ ଥୁବା ବେଳେ 
ଏହାର ବହୁ ପରିମାଣରେ ପ୍ରାକୃତିକ ରସାୟନ ଓ ତନ୍ତୁ ରହିଥାଏ | ଫଳରେ ଏହା ଶରୀରକୁ 
ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଆକ୍ରମଣରୁ ରକ୍ଷା କରିଥାଏ। ସମସ୍ତ ଫଳ ଓ ପରିବା ଏକା ପ୍ରକାରର 
ନୁହେଁ। ସମସ୍ତଙ୍କର ନିଜସ୍ଵ ଗୁଣ ରହିଥାଏ । ସେହି ବିଶେଷ ଗୁଣଗୁଡ଼ିକ ମାନବ ଶରୀର 
ଉପରେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଫଳର ୯ ପିଗ୍‌ମେଣ୍ଟ ପାୱ୍ବାର ' ରହିଥାଏ | 
ସେହି ପିଗ୍‌ମେଣ୍ଟ ପାଞ୍ଚାର ଅନୁଯାୟୀ ଫଳ ଓ ପନିପରିବାକୁ ଚାରି ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ 
କରାଯାଏ । ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା- ଲାଲ, କମଳା, ସବୁଚ ଓ ବାଇଗଣି | ପ୍ରତ୍ୟେକ ରଙ୍ଗରେ 
ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଧରଣର “ ଫାଇଟୋନ୍ୟୁଟ୍ଟରିଏଣ୍ଟ' ରହିଥାଏ । ତେଣୁ ବହୁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଫଳର ମାଂସଳ 
ଭାଗ ଅପେଷ୍ଷା ତା” ଚୋପାର ଗୁରୁତ୍ଵ ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ। ଏହି ଚୋପାଗୁଡ଼ିକ ହିଁ ରକ୍ଷାକାରୀ 
“ଫାଇଟେ ନ୍ୟୁର୍ଟ୍ରିଏଣ୍ଡ'ର ମୁଖ୍ୟ ଉତ୍ସ ସେଇଥୁପାଇଁ ଫଳ ଖାଇବା ବେଳେ ଚୋପା 
ଛଡ଼ାଇବା ଦ୍ଵାରା ଫଳର ମୁଖ୍ୟ ଉପକାରୀ ଅଂଶ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଇଥାଏ । 


କେଉ ରଙ୍ଗରେ କଂଣ ଥାଏ 


କ୍ରମକ ରଙ୍ଗର ଫାଇଟୋନ୍ୟୁଟ୍ରି ଏଣ୍ଟର ତା'ର କାମ ଓ 


ନମ୍ବର ନାମ ନାମ ର କେଉଁଥୁରୁ ମିଳେ 

୧ ଲାଲ ଲାଇକୋପେନ୍‌ କ୍ୟାନ୍‌ସର ବିରୁଦ୍ଧରେ ଲଢ଼େ 
(ଟମାଟୋ, ତରଭୁଢ, ଲେମ୍ବୁ) 

୨ କମଳା ବିଟାକେରୋଟିନ୍‌ ଆଖୁ ଓ ଚର୍ମ ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ 
(ଆମ୍ବ, ଗାଜର, ସପୁରୀ, ଅମୃତଭଣା) 

୩ ବାଇଗଣି ଏନ୍‌ଥ୍ରୋସିଆନିନ୍‌ ହୃଦ୍‌ଘାତରୁ ରକ୍ଷାକରେ (ଚେରି, ସେଓ ) 


୪ ସବୁଦ ଆଇସୋଥାୟୋସିଆନେଟସ୍‌ ଯକୂତ ପାଇଁ ଦରକାର (କୋବି, 
ଫୁଲକୋବି, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ) 


# & & 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୬୮ 


ଭେଜିଟେବ୍‌ଲ ଥେରାପି 


ଆଲୋଫ୍ୟାଥୁକ, ହୋମିଓପ୍ୟାଥ୍କ, ଆୟୁର୍ବେଦ, ୟୁନାନି ଇତ୍ୟାଦି ମୁଖ୍ୟ ଚିକିସା 
ପଦ୍ଧତିକୁ ଛାଡ଼ି ଦେଲେ ରୋଗ ଚିକିତ୍ସାରେ ଅନ୍ୟ କେତେକ ପଦ୍ଧତି ଅନୁସ୍କୃତ ହୋଇ 
ଆସୁଛି। ଆକ୍ୟୁପଙ୍କଚର, ଚାପଚିକିସତ୍ସା, ତାପ ଚିକିତ୍ସା, ଚୁମ୍ବକ ଚିକିତ୍ସା ହସ ଚିକିତ୍ସା, 
ସୁଗନ୍ଧ ଚିକିତ୍ସା, ପୁଷ୍ଣ ଚିକିତ୍ସା ଆଦି ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି ବିଷୟରେ ଆମେ ଜାଣୁ। ଏବେ 
ସେଥୁରେ ଯୋଗ ହୋଇଛି ପନିପରିବା ଚିକିତ୍ସା ବା “ଭେଳିଟେବ୍‌ଲ ଥେରାପି” । ବିଶେଷ 
କରି ଏତ୍‌ସ ରୋଗ ଚିକି ସ୍ସାରେ ପନିପରିବାର ପ୍ରୟୋଗ ସୁଫଳ ପ୍ରଦାନ କରିପାରିବ 
ବୋଲି କେତେକ ଗବେଷକ ଦାବି କରୁଛନ୍ତି। ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ, ଗାଜର, 
ବିଟ୍‌ ଆଦି ବହୁ ପନିପରିବାର ରସ ଏଡ୍‌ସ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସାରେ ଫଳପ୍ରଦ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ 
କରିପାରିବ। ବିଶେଷ କରି କଞ୍ଚାଫଳ ଓ ପରିବାପତ୍ର ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଧ୍ଵକ ଉପଯୋଗୀ । 
ଶରୀରର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତିକୁ ସକ୍ରିୟ କରି ଏହା ଏଡ୍‌ସ ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ 
ରୋଗର ପ୍ରାବଲ୍ୟକୁ ପ୍ରତିହତ କରିପାରେ । ଡାଇବେଟିସ୍‌, ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ମେଦ ବହୁଳତା 
ଇତ୍ୟାଦି ରୋଗର ଉପଶମ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟକୁ ଏକ ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତିର ମାନ୍ୟତା ମିଳିଛି । 
କର୍କଟ ରୋଗ ନିବାରଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ । 


"` ¿-. =. 


& & & 


ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଳଞ୍ଚା ଶ୍ଵେତସାର ଖାଦ୍ୟ 


ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ରନ୍ଧା ଅପେକ୍ଷା କଞ୍ଚା ବା ଭଜା ଶ୍ଵେତସାର 
ଅଧକ ଉପକାରୀ । କାରଣ ଶ୍ଵେତସାରକୁ ରାନ୍ଧିଲେ ଦାନାର ତନ୍ତୁଳ ସେଲୁଲୋଜ ବେଷ୍ଠନି 
ଫାଟିଯାଏ । ତେଣୁ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ପରିମାଣ ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ଭାବେ ବଢ଼ିଯାଏ ଏବଂ ବୂକ୍‌ 
ଧାରଣ ବାହାରେ ଶର୍କରା ମୁତ୍ରରେ ଆସେ। କଞ୍ଚା ବା ଭଜା ଶ୍ଵେତସାର କେବଳ ମୁଖଲାଳ 
ଓ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତ ପାଚକ ରସ ଦ୍ଵାରା ଦେହର ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ଶର୍କରାରେ ପରିଣତ 
ହୁଏ। ଅପରିବର୍ରିତ ଶ୍ଵେତସାର କୌଣସି କ୍ଷତି ନ ଘଟାଇ ବର୍ଜ୍ୟ ରୂପେ ବାହାରିଯାଏ । 
ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସ୍ବାଭାବିକ ରହେ। ଶୁଖା ଖାଦ୍ଯ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣକୂ ମଧ୍ଯ ପ୍ରୋତ୍ସାହିତ 
କରେ। ଅବ୍ୟବହୃତ ଶର୍କରା ଫ୍ରକ୍‌ଟୋଢ୍‌ ରୂପେ ଥାଏ ଏବଂ ବିପାକ ପାଇଁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଆବଶ୍ୟକ କରେ ନାହିଁ। 

ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ଶରୀରରେ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ରକ୍ତ ବିଷାକ୍ତତା ସୃଷ୍ଟି କରେ, 
ଶର୍କରା ସହ୍ୟଗୁଣ କମାଏ । ତେଣୁ ସେମାନେ ଆମିଷ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇବା ହିତକର । 


#& # # 
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୬୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଶିଶୁ ପୁଷ୍ଟିହୀନତା ଓ ଖାଦ୍ଯ 


ଆମର ଧାରଣା ଯେ ଖାଦ୍ୟରେ କେବଳ ପୁତ୍ନିସାର କମିଗଲେ ଶିଶୁମାନଙ୍କଠାରେ 
ପୁଷ୍ପିହୀନତା ରୋଗ ଦେଖାଯାଏ। ଶିଶୁର ସର୍ବାଙ୍ଗୀନ ଉନ୍ନତି ନିମନ୍ତେ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର 
ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି । ଶିଶୁର ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଷ୍ଟିସାର, ଶ୍ଵେତସାର, ସ୍ପେହସାର, ଖାଦ୍ଯପ୍ରାଣ 
“ଏ', 'ବି', 'ସି', “ଡି? ଓ ଧାତବ ଲବଣର ଅଭାବ ରହିଲେ ଶିଶୁଟି ପୁଞ୍ହୀନତାର 
ଶିକାର ହୁଏ । ଗର୍ଭାବସ୍ତ୍ରାରେ ଖାଦ୍ୟସାରର ଅଭାବ ରହିଲେ ଗର୍ଭସ୍ସ୍୍‌ ଶିଶୁଟି ପୁଷ୍ଟିହୀନତାର 
ଶିକାର ମଧ୍ଯ ହୋଇଥାଏ । 

ବାରମ୍ବାର ଗର୍ଭଧାରଣ ଫଳରେ ମାଂଟି ଅନ୍ୟ ଶିଶୁମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଯନ୍ନ ଠିକ୍‌ 
ଭାବରେ ନେଇପାରେ ନାହିଁ ଓ ଗର୍ଭ ଅବସ୍ଫ୍ଵାରେ ନିଜର ଖାଦ୍ୟପେୟ ସଠିକ୍‌ ପରିମାଣରେ 
ନ ପାଇବାରୁ ଗର୍ଭସ୍ଫ୍‌ ଶିଶୁ ଓ ଅନ୍ୟ ପିଲାମାନେ ମଧ୍ୟ ପୁଞ୍ଚିହୀନତାର ଶିକାର ହୁଅତ୍ତି। 
“ଛୁଆର ଚୁଟି ପଡ଼ିନି ତାକୁ ଭାତ, ଡାଲି ଦିଆଯିବ ନାହିଁ” ବୋଲି ଥୁବା କୁପ୍ରଥା ଯୋଗୁଁ 
ପିଲାଟି ପୁଞ୍ଚିହୀନତାର ଶିକାର ହୋଇଥାଏ । 

ଅନ୍ୟ ସମୟରେ କଠିନ ଖାଦ୍ୟ ଦେବା ଦ୍ଵାରା ବା ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ 
ଅଧ୍ବକ ଖାଦ୍ୟ ଦେବା ଦ୍ଵାରା ଶିଶୁଟିର ପତଳା ଝାଡ଼ା ହୋଇଥାଏ । ଏହାକୁ ମା' ବାପାମାନେ 
“ଦାନ୍ତ ଉଠୁଛି, ତେଣୁ ଝାଡ଼ା ହେଭଛି ” ବୋଲି ଭାବନ୍ତି, ଯାହା କି ପୁଞ୍ଚହୀନତାକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହିତ 
କରିଥାଏ. 

ସାଧାରଣତଃ ଗର୍ଭର ୩୦ ସପ୍ତାହରୁ ଚନ୍ଜ ପରର ୨ ବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ମନୁଷ୍ୟର 
ମସ୍ତିଷ୍କ ଗଠିତ ହୋଇଥାଏ । ଏହି ସମୟସୀମା ମଧ୍ଯରେ ଥୁବା ଶିଶୁମାନେ ପୁଞ୍ଚିହୀନତାର 
ଶିକାର ହେଲେ ସେମାନଙ୍କର ମସ୍ତିଷ୍କର ଉନ୍ନତି ସାଧନ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ। ତେଣୁ 
ସେମାନଙ୍କର ସ୍କରଣ ଶକ୍ତ ହ୍ରାସ ପାଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବୁଦ୍ଧିମତ୍ତା ମଧ୍ଯ ହ୍ରାସ ପାଇଥାଏ | 


 : 42:22: 
ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ ହୁଏ କିପରି ? 


ଭିଟାମିନ୍‌ ନିଜେ ଶକ୍ଚି ଯୋଗାଇବାକୁ ଅକ୍ଷମ ହେଲେ ହେଁ, ଖାଦ୍ୟରୁ ଶକ୍ତିଜାତ 
କରାଇବାରେ ଏହାର ଭୂମିକା ଗୁରୁତ୍‌ପୂଣ୍ଣ୍ଠ। ଭିଟାମିନ୍‌ ବିନା ଖାଦ୍ୟରେ ଶ୍ଵେତସାର, 
ସ୍ଵେହସାର ଓ ପୁକ୍ଷିସାର ସନ୍ତୋଷଷବ୍ଚନକ ଭାବେ ଉପଯୋଗ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ। ଆମର 
ଇନ୍ଧନ ଓ ସଂରକ୍ଷଣ ପ୍ରଣାଳୀ ତ୍ରୁଟିଯୁକ୍ତ ହେତୁ ବିଭିନ୍ନ ଭିଟାମିନ୍‌ ଖାଦ୍ୟରୁ ନଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 
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୭୦ ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ ହେବୀର କାରଣ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଜାଣିଲେ ଭପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ 

କରି ଆମେ ସୁସ୍ତୁ ରହିବା ସହ ନିରାମୟ ଜୀବନ ବିତାଇ ପାରିବା । 

୧) ଚାଭଳ ଓ ଡାଲିକୁ ବହୁଥର ଧୋଇ ରୋଷେଇ କଲେ ଭିଟାମିନ୍‌ ‹ ବି” ନଷ୍ ହୁଏ | 

୨) ପରିବା କାଟି ପାଣିରେ ଭିଜାଇ ରଖୁଲେ, ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” ଓ 'ସି' ଧୁଆ ପାଣିରେ 
ବାହାରି ଯାଏ । 

୩) ବେଶୀ ସମୟ ଧରି ଖାଦ୍ୟକୁ ସିଝାଇଲେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ ବି” ଓ “ସି” ନଷ୍ଟ ହୁଏ | 

୪) ଅନ୍ତନଳୀରୁ ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ ”ର ଶୋଷଣ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଵେହସାର ନ ଖାଇଲେ, 
ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ'ର ଶୋଷଣ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ | 

୫) ପରିବାକୁ (ଆଳୁ, କଲରା) ପୋଡ଼ ପୋଡ଼ କରି ଭାଜି ବା ଛାଣି କରି ଖାଇଲେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” ନଷ୍ଟ ହୁଏ । 

୬) ଶାଗକୁ ଅଧ୍ଵକ ସମୟ ଧରି ଭାକଜିଲେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” ଓ “ସି” ନଷ୍ଟ ହୁଏ । 

୭) ଅଣ୍ଡା, କଲିଜା, ମାଛ, ମାଂସ ଓ କ୍ଷୀରକୁ ଉଚ୍ଚତାପରେ ବେଶୀ ସମୟ ସିଝାଇଲେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ 'ବିଂ ନଷ୍ଟ ହୁଏ। ବେଶୀ ଉଭରାପ ଦେଲେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଅଧ୍ଵକ ଟାଣ ହୋଇ 
ଜମାଟ ବାନ୍ଧିଯାଏ । ଫଳରେ ତାହା ସହଜରେ ହଜମ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ। 

୮) ପରିବାରୁ ଚୋପା ବାହାର କରିଦେଲେ ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ଚୋପା ସହିତ 
ବାହାରି ଯାଏ। 

୯) ଆଚାର, ଜାମ୍‌, ଜେଲି, ସ୍ବାସ୍‌, ଫଳରସକୁ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ସଂରକ୍ଷଣ ନ କଲେ 
ସେଥୁରୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ ହୁଏ । 

୧୦) ଡବା ଖାଦ୍ୟକୁ ବେଶୀ ଦିନ ଡବା ଭିତରେ ରଖୁଲେ ତାହା ବିଷାକ୍ତ ହେବା ସହ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ମଧ୍ଯ ନଷ୍ଟ ହୁଏ । 

ଖାଦ୍ଯରୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଟ ହେଲେ ତାହା ଅଖାଦ୍ଯରେ ପରିଣତ ହୋଇ ବିଭିନ୍ନ 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରେ । 
& & 6 


ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ-ଗୁଣରେ କିଛି କମ୍‌ ନୁହେଁ 


ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟ ଭାବରେ ଡାଲି, ଫଳ, ପରିବା, ଦୁଗ୍ଧ ଓ ତେଲକୁ ଗଣନା 
କରନ୍ତି । ଫଳ, ବିଟ୍‌, ଗାଳର, ମୂଳା ଓ ଶାଗ ଇତ୍ୟାଦିରେ ଅଧକ ପରିମାଣର ତନୁ ଥାଏ | 
ତନ୍ତୁ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଦେହରେ ଜଳର ପରିମାଣ ଠିକ୍‌ ରଖେ ଓ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଝାଡ଼ା କରାଏ । 
ଏହା ମଧ୍ଯ ଦେହରୁ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ କାଢ଼ିନିଏ ଓ ହୂଦ୍‌ରୋଗର ଆଶଙ୍କା କମାଏ। ଏହା 
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୭୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ମଧ୍ଯ ବହୁମୂତ୍ରକୁ କିଛି ଅଂଶରେ ଭଲ କରେ] ମାତ୍ର ମାଛ, ମାଂସ ଇତ୍ୟାଦିରେ ଅଧ୍ଵକ ତନ୍ତୁ 
ନ ଥ୍ବବାରୁ ଏମାନେ କୋଲନ୍‌ କ୍ୟାନ୍‌ସର କରାନ୍ତି । 

ଡାଲି, ଟଣା, ବିନ୍‌, ମଟର, ଶୁଖୂଲା ଫଳ, ଆଳୁ ଓ କନ୍ଦମୂଳ ଇତ୍ୟାଦିରେ 
ପ୍ରଟୁର ପରିମାଣରେ ଶର୍କରା ଥାଏ। ଶର୍କରା ଶରୀରକୁ ଉତ୍ତାପ ଯୋଗାଏ। ଏହା ଯଦି 
ଶରୀରରୁ କମିଯାଏ ତେବେ ଏହାକୁ ଭରଣା କରିବା ପାଇଁ ଶ୍ରରୀରରେ ଥବା ପୁତ୍କିସାର ଓ 
ସ୍ଵେହସାରରୁ ଏହା ମିଳିଥାଏ । ପୁଷ୍ତିସାର ଓ ସ୍ଵେହସାର ଶରୀରରୁ କମିଗଲେ ନାନା ପ୍ରକାର 
ରୋଗ ହୁଏ। ମାଛ, ମାଂସ ଇତ୍ୟାଦିରେ ଶର୍କରା ନ ଥାଏ। ଶରୀର ଶକ୍ତି ପାଇଁ ପୁଷ୍ଚିସାର ଓ 
ସ୍ଵେହସାର ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ। ପୁଷ୍ତିସାର ଦେହରୁ କମିଗଲେ ମନୁଷ୍ଯ ରୋଗରେ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ। . 

ସବୁଜ ପରିବା, ଶାଗ, ଖଟା କମଳା, ଲେମ୍ବୁ, ପିଚୁଳି ଓ ଅଁଳାରେ ବହୁତ 
ପରିମାଣରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସିଂ ଅଛି। ଗାଚ୍ଚର ଭିଟାମିନ୍‌ “ଇ” ଓ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ରେ 
ଭରପୂର। ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ଗୁଡ଼ିକ ଦେହରେ ହୋଇଥୁବା ଘା'କୁ ଶୁଖାଏ, ଦାନ୍ତ ଓ ହାଡ଼ 
ଇତ୍ୟଦିକୁ ଶକ୍ତ କରାଏ ଓ ଖାଦ୍ୟରେ ଥବାଖଣିଜ ପଦାର୍ଥକୁ ଉପଯୁକ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟରେ ଲଗାଏ !। 

ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ, କପାତେଲ, ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ, ଗୋଟା ମୁଗ, ଗୋଟା 
ବିରି ଇତ୍ୟାଦିରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ଇ” ଥାଏ । ଏହାକୁ “ ଆଣ୍ତଅକ୍ିଡାଣ୍ଡ ' କହନ୍ତୁ । ଭିଟାମିନ୍‌ 
“ଇ” ଶରୀରର ସୃକ୍ଷ୍ମ ତନ୍କୁ ସତେଜ ରଖେ ଓ ଶରୀରର ବାର୍ବକ୍ଯ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଡେରି 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୭୨ 


କରାଏ। କ୍ୟାନ୍‌ସର ନ ହେବା ପାଇଁ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ର ଭୂମିକା ପ୍ରଶଂସନୀୟ । ଏହା 
ହଳଦିଆ ଫଳ ଯଥା ଆମ୍ଭ, ସପୁରି, ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଓ ଧନିଆପତ୍ରରୁ ମିଳିଥାଏ | 

ଗୁଲାବଜାମୁ, ରସମଲାଇ, ଗାଜର ହାଲମଞ୍ବା, ସନ୍ଦେଶ, ପେଡ଼।, ବରଫି, 
କାଲାକନ୍ଦ, କୁଲଫି ଓ ଆଁଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ରେ ବହୁ ପରିମାଣରେ ଚର୍ବି ଥାଏ। ଭଜାଭଜିରେ 
ଅତ୍ୟଯଧୂକ ତେଲର ବ୍ଯବହାର ମଧ୍ଯ ଦେହକୁ ଚର୍ବି ଯୋଗାଇଥାଏ। ଯେଉଁମାନେ ଘିଅ 
ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି ତାଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଧ୍ଵକ ଚର୍ବି ଥାଏ। ଶୁଖୂଲା ନଡ଼ିଆ, ଆଲମଣ୍ଡ, 
କାଜୁବାଦାମ ଓ ପେସ୍ତାରେ ମାଂସଠାରୁ ୩ ଗୁଣ ଅଧ୍ଵକ ଚର୍ବି ଥାଏ । ତେଣୁ ମାଛ, ମାଂସଠାରୁ 
ଏମାନେ କୌଣସି ଗୁଣରେ କମ୍‌ ନୂହଁନ୍ତ 

ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ନ ଥାଏ- ଏହା ଏକ ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା। 
ଘରେ ବ୍ୟବହୃତ ବାଦାମ ତେଲ ଓ ପାମୋଲିନ୍‌ ତେଲରେ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣର ପରିତୂୃପ୍ତ 
ଚର୍ବି ଥାଏ। ଏହି ପରିତୃପ୍ତ ଚର୍ବି ଶରୀର ମଧ୍ଯକୁ ଯାଇ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଓ 
ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସେରାଇଡ୍‌ରେ ରୂପାନ୍ତରିତ ହୁଏ। ଘିଅ, ସର ଓ ଲହୁଣିରେ ଏହି ପରିତୁପ୍ତ ଚର୍ବି 
ଅଧକ ଥାଏ ଓ ସବୁଠାରୁ ଅଧକ ଥାଏ ନଡ଼ିଆତେଲରେ | ଯଦିଓ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ 
କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ନ ଥାଏ ତେବେ ବି ଏହୀ ଶରୀରରେ ଜାତ କରାଏ । 

ଦୁଗ୍ଧକୁ ଛାଡ଼ିଲେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ୨୩ ପ୍ରକାର ଆମିନେ 
ଏସିଡ୍‌ ନ ଥାଏ। ତେଣୁ ଦୁଗ୍ଧକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଏ। ଏହି ଆମିନୋଏସିଡ୍‌ଗୁଡ଼ିକ 
ଦେହରେ ପୁଦଞ୍ିସାରକୁ ରୂପାନ୍ତରିତ ହୁଅନ୍ତି । 

ଦୁଗ୍ଧରେ କାଲସିୟମ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣରେ ଥାଏ ଓ ଶରୀରରେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର 
ମିଶିଯାଏ। ପରିବାପତ୍ରରୁ ମିଳୁଥିବା କାଲସିୟମ୍‌ ଏତେ ଶୀଘ୍ର ଶରୀରରେ ପ୍ରବେଶ କରିପାରେ 
ନାହିଁ। ଶାଗ ଓ ଡାଲିରେ ମଧ୍ଯ କାଲସିୟମ୍‌ ଥାଏ। ଏହି କାଲସିୟମ୍‌ ଅଭାବରେ ହାଡ଼ 
ରୋଗ ହୁଏ । କାଲସିୟମ୍‌ ଶରୀରରେ ମିଶିବା ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ ' ଡି 'ର ଭପସ୍ଥିତି ଦରକାର 
କରେ। ସୂର୍ଯ୍ୟ କିରଣରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ଡି” ଥାଏ| ତେଣୁ ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ସମୟ ଖରାରେ 
ବୁଲିବା ଦରକାର । 

ବିନ୍‌ ଓ କଦଳୀରେ ପ୍ରଚୁର ଲୌହ ଅଛି। କିନ୍ତୁ ଏଥୁରେ ଶତକଡ଼ା ତିନି ଭାଗ 
ଶରୀରରେ ମିଶିପାରେ । ଅଟାରେ ଲୌହର ପରିମାଣ ବହୁତ । ଗହମ `ଚୋପାରେ ଏହା 
ଥାଏ, ତେଣୁ ଅଟାକୁ ନ ଚଲାଇ ଖାଇବା ଉଚିତ। ଯଦି ଖାଇ ସାରିବା ପରେ ଚାଂ ବା 
କଫି ପିଆଯାଏ, ତେବେ ସେଥୁରେ ଥୁବା “ଟାନିନ୍‌” ଲୌହକୁ ଶରୀରରେ ମିଶିବାକୁ 
ଦିଏ ନାହିଁ। ଶରୀର ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ୧୨ ନିହାତି ଦରକାର । ଏହାର ଅଭାବରେ 
ଦେହରେ ଲାଲ ରକ୍ତ କଣିକାର ପ୍ରସ୍ତୁତି କମିଯାଏ ଓ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ହୁଏ। ଏହା 
ଇଡ୍‌ଲି, ଦୋଷା ଓ ଖଟା ଚକୁଳି ପିଠା ଇତ୍ୟାଦିରୁ ମିଳିଥାଏ । 


& & # 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ସ୍ବରଣ ଶକ୍ତି ଓ ଖାଦ୍ୟ 


କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଓ କର୍କଟ ରୋଗ କବଳରୁ 
ସୁରକ୍ଷା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ କି ମସ୍ତିଷ୍କରେ ଆଘାତ ଲାଗିଲେ ଖାଦ୍ୟ କ'ଣ ଏଥୁରେ 
କିଛି ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିପାରିବ ? ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ପାଇ ଚାଲିଲେ ଖାଦ୍ୟକ ' ଣ ଆମର ଚିନ୍ତା 
ଶକ୍ତି, ସ୍କରଣ ଶକ୍ତିକୁ ସକ୍ରିୟ ରଖୂପାରିବ ? କେତେକ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ ଯେ 
ଏହା ସମ୍ଭବ । ଟୋରୋଣ୍ଟେ ବିଶ୍ଵବିଦ୍ୟାଳୟରେ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କ ଉପରେ କରାଯାଇଥିବା 
ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ସୂଚନା ମିଳିଛି ଯେ, ବେଶୀ ପରିମାଣର ଆଣ୍ଟଅକ୍ତିତାଣ୍ଟ ବା ପ୍ରତିଜାରକ 
ଉପାଦାନମାନ ରହିଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ସ୍ଵୃତିଶନ୍ତି ବୃଦ୍ଧି ପାଇପାରେ । ଭିଟାମିନ୍‌ “ଇ', 
ଭିଟାମିନ୍‌ “ ସି' ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌, ସେଲେନିୟମ ଆଦି ପ୍ରତିଜାରକ ଭପାଦାନମାନ ଖାଦ୍ୟରୁ 
ମିଳିଥାଏ। ଏସବୁ ଉପାଦାନ କୋଷିକା ଭିତରେ ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ପ୍ରତିହତ କରିପାରନ୍ତି । 
ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା କୋଷିକା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ପରିପନ୍ଜୀ। ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟା ହିଁ ଦରାର ଆଗମନକୁ 
ତ୍ବରାନ୍ବିତ କରିଥାଏ ଓ ବୟସ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଲେ ସ୍ବତିହାନିର କାରଣ ହୋଇପଡ଼େ। ତେଣୁ 
ଆଣ୍ଟଅକ୍ତିଡାଣ୍ଟ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ସ୍କୃତିକୁ ଅକ୍ଷତ ରଖୁବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଜରାକୁ ବିଳମ୍ବିତ 


କରିଥାଏ | - 
#୫&@& 


ଗର୍ଭାବସ୍ଫ୍ାରେ ମାଂର ଖାଦ୍ୟ ଓ ଶିଶୁର ଭବିଷ୍ୟତ 


ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟର କଥା ଯେ ଶିଶୁର ଭବିଷ୍ଯତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ସୂଚନା ମାଂର ଗର୍ଭରୁ ହିଁ 
ମିଳିଥାଏ । ମା'ର ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ପୁଞ୍ଚିସାର ଶିଶୁର ବିଭିନ୍ନ ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ହେଉଥୁବା ବୃଦ୍ଧି 
ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ। ଜନ୍ମ ହେଲା ବେଳେ ଯେଉଁ ଶିଶୁର ଓଜନ ୫ ପାଉଣ୍ଡ ବା 
ତାଂଠାରୁ କମ୍‌ ହୋଇଥାଏ ସେଇ ଶିଶୁକୁ ବଡ଼ ହେଲେ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହେବୀର ଭୟ 
ଥାଏ। ଯେଉଁ ଶିଶୁମାନେ ଖୁବ୍‌ ଛୋଟ ଥା'ନ୍ତି ଓ ଦେହ ତୁଳନାରେ ମୁଣ୍ଡ ବଡ଼ ଥାଏ ସେହି 
ଶିଶୁମାନଙ୍କର ବେଶି ବୟସରେ ମଧୁମେହ ରୌଗ, ରକ୍ତଚାପ ଓ ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ 
ବଢ଼ିଯିବାର ଭୟ ବେଶି ଥାଏ। 

ମା' ଗର୍ଭରେ ଶିଶୁର ଅଭିବୃଦ୍ଧି ଶିଶୁ ମାଂଠାରୁ ପାଉଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଉପରେ ନିର୍ଭର 
କରେ। ଖାଦ୍ୟର ସନ୍ତୁଳନରେ ହିଁ ଶିଶୁର ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗର ପରିପ୍ରକାଶ ଘଟିଥାଏ। ଯେଉଁଠାରେ 
କମ୍‌ ପୁତ୍ଧସାର ଓ ବେଶି ଶ୍ଵେତସାର ଖାଦ୍ୟ ମା' ଖାଏ ସେଠାରେ ଖାଦ୍ୟର ଅସନ୍ତୂଳନ ଘଟି 
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ଶୁଶୁ ବିକଳାଙ୍ଗ ହୋଇଥାଏ କିମ୍ବା ଶିଶୁ ବଡ଼ ହୋଇ ପୂର୍ଣ୍ଣ ଯୌବନରେ ପାଦ ଦେଲେ 
ତାକୁ ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ମଧୁମେହ ରୋଗ ଓ କର୍କଟ ରୋଗ ଆଦି ହୋଇଥାଏ । 

ଗର୍ଭ ଭିତରେ ଥୁବା ସମୟରେ ଶିଶୁ ଭୃଣଟି ସବୁ ସମୟରେ ତା'ର ମସ୍ତିଷ୍କକୁ 
ରକ୍ଷା କରିବାକୁ ଚାହିଁଥାଏ । ଯଦି ପୁଷ୍ଚିସାର ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବ ହୁଏ ତେବେ ମମ୍ତିଷ୍କର ବୃଦ୍ଧି 
ଠିକ୍‌.ରହି ଅନ୍ୟସବୁ ଅଙ୍ଗ ସଙ୍କୁଚିତ ହୋଇଯାନ୍ତି । ତେଣୁ ସଙ୍ଗୁଚିତ ଅନ୍ୟ ଅଙ୍ଗର କୋଷଗୁଡ଼ିକ 
ମଧ୍ଯ ଅଳ୍ପ ସଂଖ୍ୟାରେ କମିଯା'ନ୍ତି। ଏଗୁଡ଼ିକ ଶିଶୁଟିର କ୍ରମ ବିକାଶରେ ଓ ପୂର୍ଣ ଯୌବନ 
ପ୍ରାପ୍ତ ପରେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଆରମ୍ଭ ହେବାର ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି । ଯେଉଁ କମ୍‌ 
ଓଜନର ଶିଶୁମାନଙ୍କର ମୁଣ୍ଡ ଛୋଟ ହୋଇଥାଏ ଓ ଶାରୀରିକ ବିକାଶ ଠିକ୍‌ ରୂପେ ହୋଇ 
ନ ଥାଏ ସେମାନଙ୍କର ହୃଦ୍‌ଘାତ ହୋଇଥାଏ । ଯେଉଁ ଶିଶୁମାନେ କମ୍‌ ଓଢନର ହୋଇଥୀନତି 
ଓ ପରେ ମୋଟା ହୋଇଯାତ୍ତି ସେମାନେ ମଧୁମେହ ରୋଗ ଭୋଗ କରନ୍ତି | 

ଅନେକ ପିତାମାତା ଶିଶୁ ଜନ୍ମ ହେବା ପରେ ତାକୁ ଲାଗିପଡ଼ି ଖୁଆଇ ମୋଟା 
କରିବାକୁ ଚାହାଁନ୍ତି। ଫଳରେ ବୃକ୍‌ ଉପରେ ଚାପ ପଡ଼ିଥାଏ । ଏହି କମ୍‌ ଓବ୍ନର ଶିଶୁମାନେ 
ବଡ଼ ହେଲା ପରେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ବୟସ୍କ୍‌ ହୋଇଯାନ୍ତି । ସେମାନେ ପ୍ରୌଢ଼ ଅବସ୍ପାରେ ଶୀଘ୍ର 
ବଧ୍ର ହୋଇଯାନ୍ତି ମାନସିକ ତୀକ୍ଷ୍ଣତା କମିଯାଏ ଏବଂ ଚର୍ମରେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଭାଙ୍ଗ 
ପଡ଼ିଯାଏ ଓ ଆଖରେ ପରଳ ମାଡ଼ିଯାଏ। 

ତେଣୁ ମହିଳାଟି ଗର୍ଭବତୀ ହେବା ସମୟରେ ଗଭୂମ୍ଫ୍‌ ଶିଶୁର ପୂର୍ଣ୍ଣାଙ୍ଗ ବିକାଶପାଇଁ 
ନିଜ ପରିବାରର ଲୋକେ ଓ ସାଇ ପଡ଼ିଶାର ଳୋକମାନେ ତାକୁ ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖୁଆଇବାର ଆମ ସମାଜରେ ପରମ୍ପରା ରହିଛି । ଲୋକମାନେ ସେମାନଙ୍କର ଅଭିଜ୍ଞତାକୁ 
ଭିଭିକରି ଏପରି ପରମ୍ପରା ସୃଷ୍ଟି କରିଥିବାର ଅନୁମାନ କରାଯାଏ । ପରିବାରର ଆର୍ଥକ 


` == =„ =“ 


ପରିସ୍ଥିତି ଯଦି ଖରାପ ଅଛି ତେବେ ପରିସ୍ଥିତି ନ ସୁଧୁରିବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମହିଳାଟି ଗର୍ଭବତୀ 
ହେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ। 
&& 6 
ରୋଗ ବଢ଼ିବା ସହିତ ଖାଦ୍ୟର ସମ୍ପର୍କ 


ଲୋକମାନଙ୍କର ଧାରଣା ଯେ ଆଜିକାଲି ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ତାଙ୍କ ବାପ ଅଜାଙ୍କ 
ସମୟର ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟାଠାରୁ ଯଥେଷ୍ଟ ଅଧ୍ଵକ । ପ୍ରକୃତରେ ସେତେବେଳେ ଏତେ 
ରୋଗ ନ ଥୁଲା କି ରୋଗ ଲୋକଲୋଚନକୁ ଆସିପାରୁ ନ ଥୁଲା ଠିକ୍‌ ରୂପେ କହିବା 
ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ। ତେବେ ଏ ବିଷୟରେ ଏତିକି କୁହାଯାଇପାରେ ଯେ, ଆକଢିକାଲି ଖାଦ୍ୟରେ 
ମଇଦାର ବ୍ୟବହାର, ଚିନିରେ ତିଆରି ଭଳିକି ଭଳି ମିଠା ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ, ଖଟା, ଆଚାର, 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଭେଜାଲ ଘିଅ ଓ ଅନ୍ୟ ଭେଳଜାଲ ଖାଦ୍ୟ, କ୍ଷେତରେ କୃତ୍ରିମ ସାରର ପ୍ରୟୋଗ, କୀଟନାଶକ 
ଣ୩ଷଧର ପ୍ରୟୋଗ, ପନିପରିବାରେ ରଙ୍ଗର ମିଶ୍ରଣ ଓ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ତିଆରି କରିବାରେ 
କୃତ୍ରିମ ବିଧ ଏସବୁ ରୋଗ ବଢ଼ାଇବାର କାରଣ । 

ଏବକାର ଲୋକମାନେ ବିନା ଚୋବାଇବାରେ ଗଳାରୁ କିପରି ଶୀଘ୍ର ତଳକୁ 
ଖସିବ ସେହିଭଳି ନରମ- ନରମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ପସନ୍ଦ କରୁଛନ୍ତି । କାରଣ ଖାଦ୍ୟ 
ଚୋବାଇବାରେ ସମୟର ଅଭାବ ଥାଏ। ଶ୍ରରୀରରେ ପ୍ରାକୃତିକ ଧାତବ ଲବଣ ଓ 
ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣର ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକ ତା ପାଇଁ ସାଲୀଡ୍‌, ଫଳ ଓ ଅଧ୍କ ତରକାରୀର ଉପଯୋଗ 
କରନ୍ତି ନାହିଁ। ଫଳତଃ ଶରୀରରେ ଏହାର ଅଭାବରେ ଅନେକ ରୋଗ ହେବାର 


ଦେଖାଯାଏ । #&&&@& 
ବାଲ୍ୟ ପୃଥୁଳତା, ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଓ ଖାଦ୍ଯ 


ବୟସ ତୁଳନାରେ ଅଧ୍ବକ ଖାଦ୍ୟ ସେବନ, ଖେଳ କସରତ ଓ ବ୍ୟାୟାମର 
ଅଭାବ ଓ ଆଳସ୍ୟ ପରାୟଣ ଜୀବନ ବାଲ୍ୟ ପୂଥୁଳତାର ମୁଖ୍ୟ କାରଣ। ସ୍ଵେହ ପରବଶ 
ହୋଇ ଅଧକ ଖୋଇବା ଆମର ପ୍ରବୂରଭି । ପିଲାଦିନୁ ଅଧ୍ଵକ ଖାଇବା ଅଭ୍ୟାସ ହୋଇଗଲେ 
ଅଭ୍ୟାସ ଛାଡ଼ିବା କଠିନ ହୋଇଥାଏ । କେତେକ ପିଲାଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଲାଳସା ମଧ୍ଯ ଅଧ୍ଵକ 
ଥାଏ। ପରିବାର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଫଳରେ ପରିବାରରେ ପିଲା ସଂଖ୍ୟା କମ୍‌, ଏଣୁ ଆକର୍ଷଣ 
ଅଧ୍ଵକ ଏବଂ ପିଲାର ମନ ଖୁସି ପାଇଁ ମାଥ/ମାନେ ନାନା ପ୍ରକାରର ସ୍ଵାଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ପିଲାଙ୍କୁ 
ଖୁଆନ୍ତି । 

ଏକ ବର୍ଷରୁ ବାରବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ପିଲା ମୋଟା ହୋଇଗଲେ ତା'ର ଶରୀରର 
ଚର୍ବି କୋଷ ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ିଥାଏ ଏବଂ କୋଷମାନଙ୍କର ଆକାର ମଧ୍ଯ ବୃଦ୍ଧି ଘଟିଥାଏ । 
୧୫ ବର୍ଷ ପରେ କେବଳ କୋଷର ଆକାର ବୃଦ୍ଧି ଘଟିଥାଏ। ଅତି କମ୍‌ ବୟସର ପିଲା 
ଥରେ ପ୍ଣଥୁଳ ହେଲେ ତାହା କମିବା କଷ୍ଟକର ହୋଇଥାଏ। ପିଲା ପୂଥୁଳ ହେଲେ ଏବଂ 
ରକ୍ତରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ୍ର ବଢ଼ିଲେ ରକ୍ତବାହୀ ନଳୀରେ ଚର୍ବି ଜମି କଠିନତା ସୃଷ୍ଟି କରେ । 
ତେଣୁ ପୂଥୁଳ ପିଲାଙ୍କର ହୃୂଦ୍‌ଘାତ ରୋଗ କମ୍‌ ବୟସରେ ହୋଇଥାଏ। ପିଲାମାନଙ୍କୁ 
ଉଚିତ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଦେବା ଦରକାର । ସ୍ଳେହ ପରବଶ ହୋଇ ପିଲାଙ୍କୁ ଅଧ୍ଵକ 
ଖାଦ୍ୟ ଖୁଆଇବା ଅନୁଚିତ। ଗୋଲ୍‌ଗାଲ୍‌ ଦିଶୁଥୁବା ପୂଥୁଳ ପିଲାଟିକୁ ଦେଖୁ ଖୁସି ହୁଅନ୍ତୁ 
ନାହିଁ, ବରଂ ସତର୍କ ହୁଅନ୍ତୁ ଯେ ଏହି ପୂଥୁଳତା ପଛରେ ହୃଦ୍‌ଘାତ ଓ ଭଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ 


ରୋଗ ଲୁଚି ରହିଛି । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୭୬ 


ଶରୀରର ପଚିରକ୍ଷା ଶଚ୍କୁ ସୁଦୃଢ଼ କରିବାରେ ଖାଦ୍ୟର ଭୂମିକା 


କଥାରେ ଅଛି- “ଶରୀର ଥିଲେ ରୋଗ ଅଛିଂ। ଶରୀରରେ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ପାଇଁ ଲଶ୍ଵରଦର ଉପାୟ ମଧ୍ଯ ରହିଛି। ଏହି ପ୍ରାକୃତିକ ରୋଗ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଶକ୍ତିକୁ 
'ଇମ୍ୟୁନ୍‌' ବୋଲି କୁହାଯାଏ। ତେଣୁ ଏହି ରୋଗ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଶକ୍ତିକୁ କିପରି ସୁଦୂଢ଼ 
କରାଯିବ, ଯେପରି ସମସ୍ତେ ରୋଗମୁକ୍ତ ହୋଇପାରିବେ, ଏହା ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ | କେତେକେ 
ପର୍ଯ୍ୟବେକ୍ଷଣରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ ଶରୀରରେ ସବୁ ପ୍ରକାର ଶୋଷଣର ଅଭାବ ପୂରଣ 
ହୋଇଗଲେ ଏହା ଆମର ସ୍ଵାଭାବିକ ପ୍ରାକୃତିକ ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଶକ୍ତିକୁ କ୍ରିୟାଶୀଳ କରିଥାଏ 
ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ସଂକ୍ରମଣ ଆପେ ଆପେ ଦୂର ହୋଇଥାଏ। ସୂତରାଂ ଉପଯୁକ୍ତ ଶୋଷଣ 
ଶରୀରକୁ ଯୌଗାଇବା ହେଲା ପ୍ରଥମ ଆବଶ୍ୟକତା | ବାର୍ଧକ୍ୟରେ ମଧ୍ଯ ଜଣେ ଏହାଦ୍ଵାରା 
ସୁସ୍ତ ସବଳ ହୋଇ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହେବାର ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ମିଳିଛି । 

ଜିଙ୍କ, ସେଲେମିୟମ, ଲୌହ ଆଦି ଧାତବ ପଦାର୍ଥଯୁକ ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ଭିଟାମିନ୍‌ 
“ବିଂ, ସିଂ, “ଚି”, ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଓ ବିଟାକାରୋଟିନ୍‌ପୂର୍ଣ ପୁଷ୍ିସାର ଦ୍ରବ୍ଯ ତଥା ବୁଟ, 
ମଟର, ମୁଗ ଆଦି ଶସ୍ଯରୁ ପ୍ରସୂତ ଖାଦ୍ୟ ଓ କମ୍‌ ଚର୍ବି ଯୁକ୍ତ ଦୁଗ୍ଧରୁ ପ୍ରସ୍ତୂତ ପଦାର୍ଥ ଶରୀରକୁ 
ଏତେ ହୂଷ୍ଟପୁଷ୍ଟ କରିଥାଏ ଯେ ପ୍ରାକୃତିକ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ଆପେ ଆପେ ସକ୍ରିୟ ଓ 
ବଳଶୀଳୀ ହୋଇ ଉଠେ । 

ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶମାନଙ୍କରେ ସରକାର ଲୁଣରେ ଆୟୋଡିନ୍‌, କ୍ଷୀରରେ ଜୀବସାର 
' କ”, ଅଟାରେ ନିଆସିନ୍‌, ଲୌହ ଓ ଫଳିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ପରି ଉପାଦେୟ ପଦାର୍ଥ ମିଶ୍ରଣରେ 
ପୌଶ୍ରିକ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୃତ କରୁଛନ୍ତି, ଯଦ୍ଵାରା ସେଗୁଡ଼ିକ ବ୍ୟବହାର କଲେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟଚ୍ିର 
ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ମଜଭୁତ ହୋଇପାରିବ । 

ପଚାଶ ବର୍ଷ ପରେ ସମସ୍ତେ ମଲଟିଭିଟାମିନ୍‌ ବା ମଲ୍‌ଟି ଭିଟାମିନ୍‌ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ 
ସେବନ କରିବା ଦରକାର । ଏହିଜୀବସାର ସବୁ ଆମର ନୀତିଦିନିଆ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା: କ୍ଷୀର, 
ଦହି, ଅଣ୍ଡାର କେଶର, ଘିଅ, କଲିଜା, ଚୂନାମାଛ, ଶାଗ, ଧନିଆପତୂ, ଛୁଇଁ, ବନ୍ଧାକୋବି, 
ଗାଳର, କଖାରୁ, ପାଚିଲା ଆମ୍,, ପପେୟା ଏବଂ ବିଲାତି ବାଇଗଣରେ ଭରପୂର ହୋଇ 
ରହିଛି। 

ଉରମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ, ନିରୋଗ ଶରୀର ଆମର ଅନ୍ତର୍ନିହିତ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶଲ୍ତଜିର 
ମାପକାଠି । ତେଣୁ ସମସ୍ତେ ଉପରଲିଖୂତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଶରୀରର ପ୍ରତିରକ୍ଷା ଶକ୍ତିକୁ ସୁସ୍ଥ ଓ 
ବଳଶାଳୀ କରିବା ପାଇଁ ସର୍ବଦା ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଦରକାର । 


&# & & 
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୭୭ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ମାନସିକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଖାଦ୍ୟ 


ଆମେ ଶାରୀରିକ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ହିଁ ସାଧାରଣତଃ ଅଧୂକ ଗୁରୁତ୍ବ ପ୍ରଦାନ 
କରିଥାଉଁ | କିନ୍ତୁ, ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ମଧ୍ଯ ଆମ ପ୍ରତ୍ୟେକଙ୍କ ପାଇଁ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଆମେ 
ଜାଣୁ ଯେ ଖାଦ୍ୟ ରୋଗ ନିବାରଣ କରିଥାଏ, ଖାଦ୍ଯ ରୋଗ ଆରୋଗ୍ୟ କରିଥାଏ ଏବଂ 
ଖାଦ୍ୟ ମଧ୍ଯ ରୋଗ ଜାତ କରାଇବା ପାଇଁ ଦାୟୀ । 

ଭାରତୀୟ ମୁନି ରଷ୍ରିମାନେ ସାତ୍ତ୍ଵିକ ଆହାର ଉପରେ ଅଧ୍ଵକ ଗୁରୁତ୍ବ ଦେଇ 
ଆସିଥୁଲେ। ସେମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ନିର୍ଦାରିତ ସାଗ୍ଚ୍ଵିକ ଖାଦ୍ୟ ହେଉଛି ପୁଞ୍ତିକର ଓ ରୁଚିକର । 
ଲଣ୍ଡନର ବୈଜ୍ଞାନିକ ଆମାଣ୍ଡା ଗ୍ରେରି ୨୦୦ ଲୋକଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ପରିବର୍ରନ କରି 
ଜାଣିବାକୁ ପାଛନ୍ତି ଯେ, ୮୮ ପ୍ରତିଶତ ଲୋକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ ପରିବର୍ଭନ 
ହେଉଛି । ସେମାନଙ୍କ ମନରେ ପରିଲକ୍ଷିତ ହେଉଛି ସ୍ଦିରତା ଓ ସନ୍ତୁଳନ। ବିଷର୍ଣ୍ରତା, 
ବ୍ୟାକୁଳତା, ଉକ୍ଣ୍ଠା ଆଦି ହ୍ରାସ ପାଉଛି । 

ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ମାନସିକ ଚାପ ବୃଦ୍ଧି କରିବାରେ ସହାୟକ ସେଗୁଡ଼ିକ 
ମଧ୍ୟରେ ଚିନି, ଚାଂ, କଫି, ମଦ ଓ ଚକୋଲେଟ ଆଦି ପ୍ରଧାନ । ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ଫଳ, 
ପନିପରିବା, ଅଧକ ତେଇ ବାହାରୁଥିବା ମାଛ ଇତ୍ୟାଦି ମାନସିକ ଚାପ ହ୍ରାସ କରିବାରେ 
ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ତ 

ତେଣୁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣକୁ ହ୍ରାସ କରିବା ଓ ୨ୟ ପ୍ରକାର 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ଅନୁକୂଳ ପ୍ରଭାବ 


ପଡୁଛି । 
2 22:45: 


ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାର ଅଭାବଜନିତ ଚକ୍ଷୁରୋଗ 


ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାରର ଅଭାବ ହେଲେ ତା'ର ପ୍ରଭାବ ଚକ୍ଷୁ ଉପରେ ପଡ଼ିଥାଏ । 
ଖାଦ୍ୟରେ ଜୀବସାର “ ଏ ”ର ଅଭାବରେ ପ୍ରଥମେ ଅନ୍ଧାରକଣା ହୁଏ | ନେତ ଝିଲ୍ଲ୍‌ ଓ କଳା 
ଡୋଳା ଶୁଷ୍କ ଦେଖାଯାଏ। ନେତ୍ର ଝିଲ୍ଲ୍‌ ଉପରେ ମାଛ କାତି ପରି ପାଉଁଶିଆ ରଙ୍ଗର 
ତିନିକୋଣିଆ କ୍ଷେତ୍ର ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ ଓ ଶେଷରେ ଚକ୍ଷୁରେ ଘା' ହୋଇ ଚକ୍ଷୁ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 
ଏହାକୁ କେରାଟୋମାଲେସିଆ ଜନିତ ଅନ୍ଧତ୍‌ କହନ୍ତ। ଗୀ” ଗହଳରେ ବହୁତ ଲୋକ 
ଏପରି ରୋଗରେ ତାଙ୍କର ଦୃଦ୍ଚିଶ୍ରଚ୍ଥି ହରାଇଥାନ୍ତି । ଜୀବସାର “ଏ” ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ଏପରି ରୋଗ ହୁଏ ନାହିଁ। 
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୭୮ 


ଜୀବସାର “ ବିଂ ୧ର ଅଭାବରେ ଦୃଷ୍ଟି ସ୍ବାୟୁର ପଛଭାଗରେ ପ୍ରଦାହ ଓ ଚକ୍ଷୁର 
ବିଭିନ୍ନ ସ୍ବାୟୁ ଦୁର୍ବଳତା ଦେଖାଦିଏ। ଜୀବସାର “ବିଂ ୨ର ଅଭାବରେ ସ୍ବଚ୍ଛପଟଳ ଓ 
ନେତ୍ର ଝିଲ୍ଲିରେ ପ୍ରଦାହ ଓ ନୂତନ ରକ୍ତ ନଳୀର ବିସ୍ତାର ହୋଇଥାଏ। ଜୀବସାର “ବି” 
୧ ୨ର ଅଭାବରେ ଦୂଦ୍ଫି ସ୍ବାୟୁରେ ପ୍ରଦାହ୬ ଟେରାରୋଗ, ଚକ୍ଷୁରେ ଓ ଦେହରେ ରକ୍ତହୀନତା 
ହୋଇଥାଏ । ଜୀବସାର “ ସିଂର ଅଭାବରେ ନେତ୍ର ଝିଲ୍ଲି ଓ ଦୂକ୍ତିଫଟଳରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହୋଇତାଏ । ଜୀବସାର ‹“ ଚି ”ର ଅଭାବରେ ପିଲାଙ୍କର ଜନ୍ମଗତ ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ ରୋଗ 
ହୋଇଥାଏ । ଜୀବସାର “ଇ 'ର ଅଭାବରେ ଆଖିପତା ଉପର ଚର୍ମ କୁଞ୍ଛୁତ ହୋଇଥାଏ | 
ଜୀବସାର “ କେ '”ର ଅଭାବରେ ବୃଷ୍ଚିପଟଳ ଓ ନେତ୍ରଝିଲ୍ଲିରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇଥାଏ | 
ବିଭିନ୍ନ ପରିବା ଓ ଶାଗ, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଗଜାମୁଗ, କ୍ଷୀର ଟମାଟୋ, କୋବି, 
ଲେମ୍ବୁ, କମଳା, ପିଜୁଳି, ପାଚିଲା ଆମ୍ବ, ପପେୟା ଓ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ ବ୍ୟବହାର କଲେ 


ଏପରି ଚକ୍ଷୁରୋଗରୁ ମୁଚି ମିଳେ । 
&& & 


ଜଣେ ବୟସ୍ବ୍‌ ଲୋକର ଖାଦ୍ୟ କ7ଣ ହେବା ଦରକାର 


୩୦ରୁ ୪୦ ବର୍ଷ ମଧ୍ଯରେ ଲୋକମାନେ ସାଧାରଣତଃ ମୋଟା ହେବା ଆରମ୍ଭ 
କରନ୍ତି [ ତାଙ୍କର ଦେହର ଓଜନ ବଢ଼େ, ହାତର ସାନ୍ଧ୍ରତା କମେ ଓ ଯୌନକ୍ରିୟା ସମ୍ପାଦନ 
କରିବାରେ ବ୍ୟର୍ଥତା ଆସେ । କୋଲେଷ୍ଟେରଇ ବଢ଼ି ଯାଏ ଓ ଚର୍ମ ଲୋଚାକୋଚା 
ହୋଇଯାଏ। ହାଡ଼କୁ ସଂଯୋଗ କରୁଥୁବା ମାଂସପେଶୀ ମଧ୍ଯ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାନ୍ତି । ଦିନକୁ 
କିଛି ସମୟ ବ୍ୟାୟାମ କରି ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଉପରୋକ୍ତ ପ୍ରକ୍ରିୟାଗୁଡ଼ିକ ଗତିଶୀଳ 
ନ ହୋଇ ଦେହକୁ ଫିଟ୍‌ ରଖ୍ବବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଜଣେ ବୟସ୍କ୍‌ ଲୋକ ଦିନକୁ ୬ 
ଥର ଭାତ ଓ ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ତିନିଥର ପରିବାରେ ତିଆରି ଖାଦ୍ଯ, ୨ ଥର ଫଳ, 
୨ ଥର ମାଛା। ମାଂସ /ଅଣ୍ଡା/ ମଞ୍ଚ ତରକାରୀ, ୨ ଥର ଦୁଗ୍ଧ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଓ ଅନ୍ଥ 
ପରିମାଣର ତେଲ ଓ ମିଠା ଖାଇବା ଦରକାର |। 

ବୟସ୍କ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କୁ ଶୋଷ ବେଶୀ ଲାଗେନି । ତେଣୁ ସେମାନେ କମ୍‌ ପାଣି 
ପିଅନ୍ତି। ସେମାନଙ୍କ ଶରୀରରେ ସବୁବେଳେ ପାଣି ଭାଗ କମ୍‌ ରହେ। ତେଣୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ବୟସ୍କ ଲୋକ ଦିନକୁ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ରେ ଆଠ ଗ୍ଲାସ୍‌ ପାଣି ପିଇବା ଉଚିତ। ପାଣି ନ ପିଇଲେ 
ରକ୍ତଚାପ ଆଶାତୀତ ଭାବରେ କମିଯାଏ, ରକ୍ତ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିଯାଏ ଓ ଜମାଟ ବନ୍ଧା ରକ୍ତ 
ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହୋଇ ଭାସେ। ଏହାକୁ କ୍ଅଟ୍‌ କହନ୍ତି। ଏହି କ୍ଲଟ୍‌ ରକ୍ତପ୍ରବାହରେ ଓ ବୂକ୍‌ 
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୭୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


କାର୍ଯ୍ୟରେ ପ୍ରତିବନ୍ଧ ସୃତ୍ତି କରେ। ଶରୀରରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମିଗଲେ କୋଷ୍ଠକାଠିନ୍ୟ 
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଫଳ ଓ ପନିପରିବା ଗାଢ଼ ସାଗୁଆ, ନାଲି, ହଳଦିଆ 
ଓ କମଳା ରଙ୍ଗର ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । ବୟସ୍କ୍‌ ଲୋକମାନେ କାଲସିୟମ, ଭିଟାମିନ୍‌ “ ତି” 
ଓ “ବିଂ ୧୨ ବଟିକା ଖାଇବା ଉଚିତ । ବୟସ୍କ୍‌ ବୃଦ୍ଧମାନେ ପେଟପୁରା ଖାଇବା ଉଚିତ 
ନୁହେଁ କି ଉପବାସ ରହିବା ଉଚିତ ମଧ୍ଯ ନୁହେଁ। 


& & 8 


ଶରୀରର ଓଜନ ହ୍ରାସରେ ଖାଦ୍ୟର ଭୂମିକା 


ଶରୀରର ଓଜନ ବୟସ ଓ ଉଚ୍ଚତା ଅନୁସାରେ ଠିକ୍‌ ରହିବା ଆବଶ୍ଯକ । 
ଅତ୍ୟଧ୍କ ଓଜନ ଥୁବା ବ୍ଯନ୍ତିମାନେ ସେମାନଙ୍କର ଓଜନ କମାଇବାକୁ ହେଲେ କମ୍‌ 
କ୍ୟାଲୋରିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦରକାର | ଆଇସ୍କିମ୍‌, ଚକୋଲେଟ୍‌, ବାଦାମ, ନଡ଼ିଆ, 
ଲହୁଣୀ ଓ ଘିଅ ଇତ୍ୟାଦି ଅଧ୍ରକ କ୍ୟାଲୋରିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । ଅତ୍ୟଧ୍ଵକ ଓଚ୍ଚନ ଥୁବା ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ 
ଏହି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ କମ୍‌ କରି, କମ୍‌ କ୍ୟାଲୋରିଯ଼ୂକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା: କଞ୍ଚା କଦଳୀ, ଶାଗ, 
ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ଓ ଦହି ଇତ୍ୟାଦି ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଉଚିତ। ଯଦି ଜଣେ 
ବ୍ଯକ୍ତିର ଓଚ୍ଜନ ତାଂର ସାଧାରଣ ଓଜନଠାରୁ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ ଅଧ୍ଵକ ହୁଏ ତେବେ ସେ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ମଧୁମେହ, ହୃଦ୍‌ରୋପ, ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟାଜନିତ ରୋଗ, ଗଲଷ୍ଟୋନ୍‌, ସ୍ତନ 
କର୍କଟ ରୋଗ (ସ୍ତ୍ର) ଓ ଅନ୍ତନାଳୀ ( ପୁରୁଷ) କର୍କଟ ରୋଗର ଶିକାର ହେବାର ସମ୍ଭାବନା 
ଥାଏ। 

ମଣିଷର ଉଚ୍ଚତା ସହିତ ଓଜନର ସମ୍ପର୍କ ନିମ୍ନରେ ପ୍ରଦର ଚାଟ୍‌ରୁ ଜାଣିହେବ । 


ଉଚ୍ଚତା ( ଇଞ୍ଚରେ) ଓଜନ (କେ.କି.ରେ) 
ସ୍ତ୍ରୀ / ପୁରୁଷ 

୫” ୫୧ ୫୪ 
୫'୧” ୫୩ ୫୬ 
୫'”୨” ୫୪ ୫୮ 
୫”୪” ୫୮ ୬୦ 

୫ '୫” ୬୨ ୬୪ 
୫'୭୬” ୬୪ ୬୬ 


୫'୮” ୬୬ ୬୮ 
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୮୦ --- =... ଆମରି ଖାଦ୍ଯ 


୫”୯” ୬୭ ୬୯ 

୫7୧୦” ୬୮ ୭୨ 

୫”୧୧” ୬୯ ୭୪ 

୬” ୭୦ ୭୬ 
& & #6 


ଶରୀରର ଓଜନ ବୃଵିରେ ଖାଦ୍ୟର ଭୂମିକା 


ପରଟା, ପୁରୀ, ଆଳୁ ତରକାରୀ, ହାଲୁଆ, ବିରିୟାନି, ପିଜା ପରଭୂତି ସ୍ବାଦଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ହୋଇଥିବାରୁ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ପ୍ରାୟ ଭଲ ଲାଗେ । ଏସବୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ନିଜ 
ଦେହର ଓଜନ ମାପି ନେବା ଦରକାର । କାରଣ ଏ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ସ୍ପେହସାରରେ ପରିପୂର୍ଣ୍ଣ । 
ଏପରି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଜଙ୍ଘ, ଅଣ୍ଟା ଓ ପିଚାରେ ମେଦ ବୃଦ୍ଧି ଘଟେ । ଏ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ଦ୍ଵାରା ଦେହରେ କୋଲେଷ୍ଟେରଲର ମାତ୍ରା ବୃଦ୍ଧି ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ହୃଦଘାତର ଆଶଙ୍କା 
ମଧ୍ଯ ବଢ଼ିଯାଏ। 

ଆଚ୍ଚିର ଯୁଗ “ ଫାଷ୍ଟ ଫୂଡ୍‌ 'ର ଯୁଗ | ସେଉ, ଗାଣ୍ିଆ, ଚନାଟୁର, ମାଗି, ଟାଓମିନ୍‌, 
ରୋଲ୍‌ ଏହି ଶ୍ରେଣୀର ଖାଦ୍ୟଯ। ଚଞ୍ଚଳ ତିଆରି ହୋଇ ପୀରୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା 
ତାହା ମୃତ୍ୟୁକୁ ଚଞ୍ଚଳ ଆଣି ହାଜର କରି ଦେବାର ଅଧୂକ ସମ୍ଭାବନା ଥବାରୁ ଖାଦ୍ଯ 
ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ସତର୍କ କରିଦେଇ କହୁଛନ୍ତି- “ଫାଷ୍ଟ୍‌ ଫୂତ୍‌ କିଲ୍‌ସ ଫାଷ୍ଟ” । ଫାଷ୍ଟ ଫୁୂଡ଼ 
ପାଇଁ ଖାଉଟିକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ମୂଲ୍ୟ ଦେବାକୁ ପଡୁଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ସେଥୂୁପ୍ରତି ତା'ର ନିଘା ନାହିଁ। 
ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ମେଦ ବୃଦ୍ଧି ଘଟେ। ମେଦ ବୃଦ୍ଧି ଘଟିଲେ ସବୁ ପ୍ରକାର 
ମାରାମ୍ରକ ରୋଗ ମାଡ଼ିଆସେ। 

ଆଜିକାଲି ବଜାରରେ ମୋଟା କମାଇବା ପାଇଁ ବହୁତ ପ୍ରକାର ଧାଷଧ 
ବାହାରିଲାଣି। ତା' ମଧ୍ଯରୁ କେତେକ କ୍ଷୁଦ୍ରାନ୍ତରେ ସ୍ଵେହସାରର ଶୋଷଣକୁ କମାଏ, ଆଉ 
କେତେକ ସ୍ଳେହସାରକୁ ଦେହରେ ବ୍ୟବହାର କରିଦିଏ ଓ ଅନ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ଭୋକ କମାଇ 
ଦିଏ। ପ୍ରକୃତରେ ଭୋକକୁ ନିଳ ଅକ୍ତିଆରରେ ରଖୂଲେ ଦେହର ଓଜ୍ଜନ ଆପେ ଆପେ 
କମିଯାଏ । 

ଆମର ରୋଜଗାର ବଢ଼ିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ବହୁତ ଖର୍ଚ୍ଚ କରି ଆମେ ଡବା 
ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ବହୁତ ଦାମିକା ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ କିଣିଥାଉ । ଖାଦ୍ୟରେ ଛେଳି 
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| 0, - 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ନ/ଝଯୁଂଶ / ନ, /୩/ 99@ ଣି ଅଧ୍‌ନ ନନ/ଯ6ଣଣ ଜିଆ ¢£ନଥଟ/(ରୁ ୬ଜନ ଯୀନୀ 
2୍ଷଣିନାଳଳ / ଚ/ର୍ଚ୍‌, ଜ/ନନନ, /ଳ ନକ ଳ/2/ ଜଜଣକ ରିଆ ଯୋନଥିବ/ରୁ ₹୧/ 
ରର ନୀନ୍ଦୀଥକୁକୂନ କୁଣନୀୟ ୦୧/୩୭ କିନ୍ଦନ ଫକ / 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୮୨ 


ଜୁନନୁନ୍‌ ^ ଜନିକଳ/ / ଏହୁଜିଳୁ ଥନୁ/କୁଥନଣ ଯଜିଚେଶଣର ଜିଆ ଜଳି ୭/୭/ଜଜଣେ ଚିନି 
କଳଛି / ଅଖୁ 0/ 7 /କଯ/ର ଳଳୁଥିବ/ରୁ ଏବୁଜିନ ନାମୀଳ ଜଳ ଲୁଣି ନନ ଜଲଛି / 
ଏ£/ ଛାନ୍ଦ ବନଧୁଣ 6ଲେ/ଳ 6ଯଟର/ଶ 6 ରା/ଜ/¢ ଅ/ଳ୭/୭ £ୁଥଳି / 


ମାଂସ, ତେଲ, ଚିନି, ଲୁଣ ଓ ଘିଅର “ପରିମାଣ ବୂଦ୍ଧି ପାଏ। ଫଳରେ ଆମେ ମୋଟା 
ହୋଇ ରୋଗକୁ ନିମନ୍ତଣ କରିଥାଉ | 

ରୋଜଗାର ବଢ଼ିଲେ ଆମେ ବେଶୀ ପରିମାଣର ମାଛ, କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ, ଫଳ, 
ଡାଲି, ପନିପରିବା ଓ ଅସଂତୃପ୍ର ସ୍ନେହସାର ବହୁ ମାତ୍ରାରେ କିଣିବା ଉଚିତ। ଚୋପା ଥୁବା 
ଗହମଜ୍ଚାତ ଦ୍ରବ୍ୟ ଓ ଡାଲି ଜାତୀୟ ମଞ୍ଚ ଖାଦ୍ୟରୁ ସ୍ବେହସ୍ପାର ଓ କୋଲେଷ୍ଟ୍ରେରଲର ମାତ୍ରା 


କମାଇଥାଏ । 
# & # 


୮୩ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ପୃଥୁଳକାୟ ମଲ୍ଲଯୋଦ୍ଧା ଅପେକ୍ଷାକୃତ ସୁସ୍ମ କାହିଁକି ? 


ଶରୀରରେ ଚର୍ବି ଜମି ଚାଲିଲେ ଶରୀର ପୂଥୁଳକାଯ ହୋଇଯାଏ। ଏହାର 
ପରିଣାମରେ ଓଜନ ବଢ଼ିଯାଏ। ପୃଥୂଳତା ଏକ ରୋଗ । ତା'ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ କେତେକ 
ରୋଗ ତା'ର ଚିରସାଥୀ । ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ହୃଦ୍‌ରୋଗ, ଗଣ୍ଠିବାତ, ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌, ମଧୁମେହ ଓ 
କର୍କଟ ରୋଗ ଆଦି ପୃଥୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ସହଜରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିଥାନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ମଲ୍ଲଯୋଦ୍ଧାଙ୍କ 
କଥା ନିଆରା। ସେମାନେ ବିଶେଷ ବ୍ୟାଧ୍ଵପ୍ରବଣ ନୁହଁନ୍ତି । 

ମଲ୍ଲଯୋଦ୍ଧାଙ୍କ ଚର୍ମ ତଳେ ଜମିଥାଏ ଚର୍ବିର ଏକ ବିରାଟ ବହଳ। ତେଣୁ 
ସେମାନେ ଖୁବ୍‌ ପୂଥୁଳକାୟ । କିନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କର ଉଦରୀୟ ଅଂଶଗୁଡ଼ିକର ଟଡୁଃପାର୍ଶ୍ଵରେ 
ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଚର୍ବି ରହିଥାଏ । କାରଣ ନିୟମିତ ଭାବରେ ବ୍ୟାୟାମ କରୁଥୁବାରୁ 
ପେଟ ଭିତରର ଚର୍ବି ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇବା ପାଇଁ ଢାରିତ ହୋଇଚାଲେ । ଶରୀରରେ କେତେ 
ଚର୍ବି ଜମିଛି ତାହା ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ୍ଣ ନୁହେଁ, ବରଂ କେଉଁଠି ଚର୍ବି ଜମିଛି ତାହା ଅଧ୍ବକ ଗୁରୁତ୍‌ପୂର୍ଣ୍ର । 

ମଲ୍ଲଯୋଦ୍ଧାଙ୍କ ଅନୁକରଣରେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ହିଁ ଚର୍ବି ଜମିବା 
ସମସ୍ୟାର ଏକମାତ୍ର ସମାଧାନ । ପେଟରେ ନୁହେଁ ପେଟ ଭିତରେ ଜମିଥୁବା ଚର୍ବିକୁ 
ଜାରିତ କରିବା ଆମର ଲକ୍ଷ ହେବା ଉଚିତ । ଓଜନ କମ୍‌ ରହିଲେ କି ପିଚାର ଗୋଲେଇ 
କମିଗଲେ ଯେ ଆମେ ସମସ୍ୟାମୁକ୍ତ ତାହା ନୁହେଁ। ପ୍ରତିଦିନ ଚାଲିବା, ସାଲକେଲ ଚଳାଇବା 
ଓ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଏ ସମସ୍ୟାର ଏକମାତ୍ର ସମାଧାନ । ଏହା ସମସ୍ତେ ଜାଣିବା ଦରକାର । 


&୬& @6 
ଖାଦ୍ୟ ରାନ୍ଧିବା ଉପକରଣ 


ରୋଷେଇ ଉପକରଣ ମଧ୍ଯରେ କଡ଼େଇ ସବୁବେଳେ ଦରକାର। କଢ଼େଇ 
ଲୁହା ବା ଆଲୁମିନିୟମ୍‌ର ହେବା ଉଚିତ । କଡ଼େଇର ତଳଭାଗ ଟିକିଏ ମୋଟା ଥୁଲେ 
ଭଲ। ରୋଷଘରେ ୨/୩ଟି କଡ଼େଇ ରଖୂଲେ ଭଲ । ସବୁଦିନେ ରୋଷେଇ କଲା ପରେ 
କଡ଼େଇକୁ ମାଜି ସଫା କରି ଦିଅନ୍ତି । ପ୍ରକୃତରେ କଡ଼େଇକୁ ପୋଛି ସଫାକରି ଘୋଡ଼େଇ 
ରଖୂବା କଥା। ଏପରି କଲେ ଆରଥର ରାନ୍ଧିଲା ବେଳକୁ ଅଧ୍ଵକ ତେଲ ଦରକାର ହୁଏ 
ନାହିଁ। ଅନ୍ଧ ତେଲରେ ଭଳାଭଜି କରିହୁଏ। ନନ୍‌ଷ୍ଚିକ୍‌ ଫ୍ୟାନ୍‌ରେ ରୋଷେଇ କଲେ ଅନ 
ତେଲ ଦରକାର ହୁଏ। କଡ଼େଇର ଦିଆଯାଇଥୁବା ଲେପକୁ କ୍ଷତି ନ ପହଞ୍ଚାଇବା ପାଇଁ 
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୮୪ ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


କାଠ ଖଡ଼ିକା ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ। ତେଲର ବ୍ଯବହାର କମାଇବାକୁ ହେଲେ 
ପ୍ଯାନ୍‌କୁ ଗରମ କଲାପରେ ତେଲ ପକାହୁଏ। ତେଲ ମାପିକରି ପକାଇବା ଦରକାର । 
ରୋଷେଇ ଘରେ ଗୋଟିଏ ଛୋଟିଆ ଜାଗାରେ ତେଲ ରଖୁୂଲେ, ତେଲର ବ୍ୟବହାରରେ 
ଅଂକୂଶ ଲାଗିଥାଏ । 

ଆଜିକାଲି ସମସ୍ତଙ୍କ ଘରେ ପ୍ରେସର୍‌ କୁକ୍‌ର ବ୍ୟବହାର ହୁଏ । ପ୍ରେସର କୁକ୍୍ରରେ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ସିଝାଇବାକୁ ହେଲେ ଆଗେ ଘୋଡ଼ଣିରେ ଓଜନ ଗୋଟି ନ ଲଗାଇ କୁକ୍ଟରକୁ 
ବନ୍ଦ କରିବାକୁ ହୁଏ। କୂକ୍୍‌ରରୁ ଯେତେବେଳେ ସୁ ସୁ ଶବ୍ଦ ବାହାରେ ତାଂପରେ “ଓଜନ 
ଗୋଟି ' ଲଗାଇବା ଉଚିତ | ପ୍ରେସର କୁକ୍ରରେ ରାନ୍ଧିଲେ ଖାଦ୍ୟରୁ ଜୀବସାର ନଷ୍ଟ ହୁଏନି, 
ଖାଦ୍ୟ ଭଲ ଭାବରେ ସିଝେ ଓ ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ବାକ୍‌ଟେରିଆ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାନ୍ତି । 


&&&@& 
ରଙ୍ଗନ୍‌ ଓ ସୁଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ 


ରଙ୍ଗ, ସ୍ଵାଦ ଓ ବାସ୍ଵା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶା ଯାଉଥୁବା ରାସାୟ ନିକ ଦ୍ରବ୍ୟଗୁଡ଼ିକ 
ଗ୍ରାହକମାନଙ୍କୁ ଆକର୍ଷଣ କରିବା ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ। କିନ୍ତୁ ଏହାଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟର ପୁଷ୍ଚିକାରକ 
ଗୁଣରେ କୌଣସି ପରିବର୍ଭନ ଆସି: ନ ଥାଏ। ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ଭଣ୍ଡାରର. ବିଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗ ଦିଆ 
ମିଠେଇ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ବହୂତ ଆକୃଷ୍ଟ କରିଥାଏ । । 

ଖାଦ୍ୟ ବିଣ୍ଡା ନ ବାନ୍ଧିବା ପାଇଁ ଓ ଖାଦ୍ୟରେ ଆର୍ଦ୍ରତା ରକ୍ଷା ପାଇଁ ମଧ୍ୟ କେତେକ 
ଦ୍ରବ୍ଯକୁ ମିଶାଯାଏ। ଯେପରି ଟେବୁଲ ସଲ୍‌ ଟୁରେ କାଲସିୟମ ଓ ମାଗ୍ନେସିୟମ୍‌ର 
କାରବୋନେଟ୍‌ ଓ ଫସ୍‌ଫେଟ ଓ ଲଚ୍ଚେନ୍‌ସରେ ଗ୍ଲିସେରିନ୍‌। ତେଲ ଗରମ ଗଲାବେଳେ 
ଫେଣ ନ ଉଠିବା ପାଇଁ ପଲିସିଲୋଜାନ୍‌ର ବ୍ୟବହାର ହୋଇଥାଏ। କୃତ୍ରିମ ଉପାୟରେ 
କଦଳୀକୁ ପଚାଇବା ପାଇଁ ଏଥୁଲିନ୍‌ ଓ ପ୍ରୋପେନ୍‌ ଗ୍ୟାସ୍‌ର ବ୍ୟବହାର ହୋଇଥାଏ । 
ଆମ୍ବରେ ହଳଦିଆ ସୁନ୍ଦର ରଙ୍ଗ ଆଣିବା ପାଇଁ ଏସିଟିଲିନ୍‌ର ବ୍ୟବହାର ହୁଏ । ଖାଦ୍ୟ 
ସଂରକ୍ଷଣ ସମୟ ରେ ତାକୁ ଅଣୁଜୀବମାନଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ କେତେକ ରାସାୟନିକ 
ପଦାର୍ଥ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶାଯାଏ । 


ଚାଇନିଜ୍‌ ଖାଦ୍ୟକୁ ସୁଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ଅଜିନୋମୋଟୋର ବ୍ୟବହାର 
ହୋଇଥାଏ । ଏହାର ରାସାୟନିକ ନାମ “ ମନୋସୋଡିୟମ୍‌ ଗୁଟାମେଟ୍‌ ' | ଏହାକୁ ଖାଇଲେ 
ବେକର ପଛପଟକୁ ଅଚଳ କରେ, ହାଲିଆ ଲାଗେ ଓ ହୂଦୟର ସ୍ପନ୍ଦନ ବଢ଼ିଯାଉଥୁବାରୁ 
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୮୫ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଭାରତରେ ଏହାର ବ୍ୟବହାରକୁ ଶତକଡ଼ା ୧ ଭାଗରେ ସୀମିତ ରଖୁବାକୁ କୁହାଯାଇଛି । 
ଏହା ସଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଓ ପରିବେଷଣ କରାଯାଉ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟରେ କେବଳ ବ୍ଯବହାର 
ହୋଇପାରିବ। ସାକାରିନ୍‌ର ବ୍ୟବହାରମଧ୍ଯ ସେହିପରି ବିବାଦ ଘେରରେ ରହିଛି । 


ଖାଦ୍ୟରେ ବ୍ୟବହାର ହେଉଥୁବା କୃତ୍ରିମ ରଙ୍ଗ କୋଲଟୀରରୁ ତିଆରି । ବର୍ଭମାନ 
କେବଳ ୮ଟି କୃତ୍ରିମ ରଙ୍ଗ ଖାଦ୍ୟ ଅପମିଶ୍ରଣ ନିବାରଣ ନିୟମ ଅନୁସାରେ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଇ ପୀରିବ | ଚୁଇଙ୍ଗମ୍‌ରେ ବ୍ୟବହାର ହେଉଥୁବା “ ଟିଟାନିୟମ ଡାଇଅକ୍ଟାଇଡ଼ 'କୁ 
ଛାଡ଼ି ଦେଲେ ଆଉ ସବୁ ଜୈବିକ । 

ଖାଦ୍ୟରେ କୃତ୍ରିମ ରଙ୍ଗର ବ୍ୟବହାର ପୂର୍ବରୁ ଖାଦ୍ୟକୁ ରଙ୍ଗିନ୍‌ କରିବା ପାଇଁ 
ଉଭିଦ ଓ ପ୍ରାଣୀମାନଙ୍କଠାରୁ ପ୍ରସ୍ତୃତ ପ୍ରାକୃତିକ ରଙ୍ଗ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଉଥୂୁଲା । ଉଦାହରଣ 
ସ୍ଵରୂପ- କାରାମେଲ ଚିନିରୁ ତିଆରି, ଟରମେରିକ୍‌ ହଳଦୀରୁ ତିଆରି, ସାଫ୍ରନ୍‌ କ୍ରୋକସ୍‌ 
ଗଛର ଫୁଲରୁ ତିଆରି ଓ ଲାକ୍‌ଡାଏ ଲାକ୍‌ ପୋକରୁ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଥାଏ। କୃତ୍ରିମ 
ରଙ୍ଗକୁ କେ.ଜି.କକରେ ୦୧ରୁ ୦.୨ ଗ୍ରାମ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇ୍‌ ପାରିବ । ଏହାକୁ 
ମିଷ୍ଟାନ୍ଵରେ ବ୍ୟବହାର ନ କରିବା ପାଇଁ ନିୟମ କରାଯାଉଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ତାହା ଏହି ରଙ୍ଗ 
ତିଆରି କରୁଥୁବା କମ୍ପାନୀମାନଙ୍କ ଚାପରେ କାର୍ଯ୍ୟକାରୀ କରାଯାଇ ପାରି ନାହିଁ। ଏହି 
ରଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକ ବହୁଳ ଭାବରେ ଭାରତରେ ଓ ବିଦେଶରେ ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟରେ ବ୍ୟବହାର 
ହେଉଛି। ପିଲାମାନେ ଖାଇବାକୁ ଆଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ କରିବା ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ 
ପାଇନାପଲ୍‌ ଓ ରାସବେରି ପ୍ରଭୃତି ସୁଗନ୍ଧ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ | 

କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ରଙ୍ଗ ଯଥା ଲାକ୍‌ଟୋଜ ଓ ସଲଫାଇଟ୍‌ ଲୋକମାନଙ୍କ 
ଦେହରେ ଆଲଙ୍କି ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଉଥୁବା ' ସୋଡିୟମ୍‌ 
କାର୍‌ ବୋସ୍ଟି ମିଥାଇଲ୍‌ ସେଲୁଲୋଜ' ଓ ଲହୁଣିରେ ବ୍ୟବହୃତ ହଳଦିଆ “ ଆମିନୋ 
ଆଜୋଟୋଲୁଏନ୍‌/ କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ତ କରନ୍ତି | 

ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଉଥୁବା ନିଷେଧକ 
କୃତ୍ରିମ ଗନ୍ଧ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ । 


#&& & 
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୮୬ 
ବିଷାକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ 


ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ଯଦି କ୍ଷତିକାରକ ରସାୟନ ପେଟକୁ ଯାଏ ତେବେ ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ। ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ହେବା ଫଳରେ ପେଟରେ ଆକ ସ୍ଥିକ ଯନ୍ତ୍ରଣାଦାୟକ ଆକୁଞ୍ଚନ, 
ବାନ୍ତି, ଝାଡ଼ା ଓ ସମୟେ ସମୟେ ଜ୍ଟର ମଧ୍ଯ ହୁଏ। କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଯକୃତ ଓ ବୃକ୍କକୁ 
ମଧ୍ଯ ଆଘାତ ପହଞ୍ଚାଏ। ଯଦି ଅଣୁଜୀବମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ହୋଇଥାଏ ତେବେ 
ଉପରୋକ୍ତ ଲକ୍ଷଣମାନ ହଠାତ୍‌ ଦେଖାଦିଏ । କେତେ ପରିମାଣର ବିଷ ଖାଦ୍ୟରେ ପେଟକୁ 
ଯୀଇଛି ତାହା ଉପରେ ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ହେବା ନ ହେବା ନିର୍ଭର କରେ। 

ଅଣୁଜୀବମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ହେବା ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ ଘଟଣା । 
ଖାଦ୍ୟରେ ଯଦି ସାଲମୋନେଲା, ଷାଫାଇଲୋକୋକସ୍‌, କ୍ଲୋଷ୍ରଡିୟମ୍‌ ଓ ବାସିଲସ୍‌ ପରଭୂତି 
ଅଣୁଜୀବ ଥାଆନ୍ତି, ପେଟ ଭିତରେ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାଣି ପାଇ ସେମାନେ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ତାଙ୍କ 
ବଂଶ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତି। ଫଳରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ୪- ୨୪ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ଉପରୋକ୍ତ 
ଲକ୍ଷଣମାନ ଦେଖାଦିଏ । 

କେତେକ ଫିନ୍ଳି ଜାତୀୟ ଅଣୁଜୀବ ବେକରି ଖାଦ୍ଯ, ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ, 
ଫଳ ଓ ପନିପରିବାକୁ ନଷ୍ଟ କରନ୍ତି । ସେମାନେ ଖାଦ୍ୟ ସହିତ ପେଟକୁ ଗଲେ ଖାଦ୍ୟକୁ 
ବିଷାକ୍ତ କରନ୍ତି। କେତେକ ବଣୁଆ ଛ ତୁରେ ପ୍ରାକୃତିକ ବିଷ ଥାଏ। ମାଟିରେ ଅଧୂକ 
ପରିମାଣରେ ସେଲେନିୟମ୍‌ ଥୁବା ଅଞ୍ଚଳରେ ଚାଷ କରାଯାଉଥୂବା ଶାଗରେ ବହୁତ 
ଅକ୍ଜାଲିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ରହି ଖାଦ୍ୟକୁ ବିଷାକ୍ତ କରେ। ଇରୁସିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ସୋରିଷ ତେଲରେ 
ଥାଏ। ଏହା ବେଳେବେଳେ ହୃଦୟର ମାଂସପେଶୀରେ ପ୍ରଦାହ ସୃଷ୍ଟିକରେ । ଖେସାରି 
ଡାଲି ଖାଇବା ଦ୍ଵାରୀ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ବିଷାକ୍ତ ହୁଏ। ଧାତବ ଲବଣ ହିସାବରେ ଜିଙ୍କ୍‌ ଆମର 
ଉପକାର କରୁଥୁଲା ବେଳେ ତା'ର ଯୌଗିକ ବସୁ, ଢିଙ୍ଗ୍‌ କ୍କୋରାଇଡ୍‌ ବହୁତ ବିଷାକ୍ତ | 

କୀଟନାଶକ ଥଷଧ ଓ ଫିକ୍ଷିନାଶକ ିଷଧ ଖାଦ୍ୟରେ ତାଙ୍କର ଅବଶେଷ ଛାଡ଼ି 
ଯାନ୍ତି। ସେପରି ଅବଶେଷ ଥିବା ଖାଦ୍ୟକୁ ଖାଇଲେ ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ହୂୁଏ। ରଙ୍ଗ ଓ ସ୍ଵାଦ 
ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟରେ ମିଶା ଯାଉଥୁବା କୃତ୍ରିମ ରାସାୟନ ସ୍ଥୁଳ ବିଶେଷରେ ଖାଦ୍ୟକୁ ବିଷାକ୍ତ 
କରିଥାଏ। ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡ ଅପମିଶ୍ରଣରେ ବ୍ୟବହୃତ ଲେଡ୍‌ କ୍ରୋମେଟ୍‌ ବିଷାକ୍ତ ଅଟେ । 
ପ୍ଲାସ୍‌ଟିକ୍‌ର ଭିନାଇଲ୍‌ କ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଆଚାରରେ ବ୍ୟବହୃତ 
ପୋଟାସିୟମ ଆଲୁମିନିୟମ ସଲ୍‌ଫେଟ୍‌ ଓ ପନିପରିବାକୁ ଶାଗୁଆ କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଉଥୁବା ତମ୍ବା ଓ ଜିଙ୍କ ସଲ୍‌ଟ ବିଷାକ୍ତ ଅଟେ । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ଯ - ଏ ୮୭ 


ଖାଦ୍ୟରୁ ବିଷାକ୍ତତା ଦୂରୀକରଣ ପାଇଁ ଆମ ଶରୀରରେ ଯକୃତ ଓ ବୃକ୍‌ ସର୍ବଦା 
ସଜାଗ ଥାନ୍ତି । ଯଦି ବିଷର ମାତ୍ରା ଅଧ୍ଵକ ଥାଏ, ଯକୃତ ଓ ବୃକ୍‌ ପକ୍ଷରେ ତା'ର ଦୂରୀକରଣ 
ଅସମ୍ଭବ ହୋଇପଡେ, ତେବେ ଖାଦ୍ୟ ବିଷାକ୍ତ ହେବାର ଲକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରକାଶ ପାଏ। 
ସମୟେ ସମୟେ ବିଷାକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ମୃତ୍ୟୁର କାରଣ ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଭୋଜିରେ ଖାଇଲା 
ବେଳେ ବା ବାହାରେ “ପାଷ୍ଟ ଫୁଡ୍‌” ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇଲା ବେଳେ ସଦର୍କତାର ସହିତ 
ଖାଇବା ଉଚିତ | ଖାଇବାର ଅନ୍ଥ ସମୟରେ ଯଦି ପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ ତେବେ ଡେରି 
ନ କରି ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଉଚିତ। 


&&& 
ଛତୁ- ଏକ ଆଦର୍ଶ ଖାଦ୍ୟ 


ଖାଦ୍ୟରେ ଛତୁର ଆଦର ବହୁ ପୁର୍ବରୁ ରହିଛି। ଆମ ରାଜ୍ୟରେ ବାଲିଛତୁ, 
ପାଳଛତୁ ଓ ନାଡ ଛତୁକୁ .ଲୋକମାନେ ଖାଆନ୍ତି। ଏହାର ତରକାରୀ ବହୁତ ସ୍ଵାଦ ଯୁକ୍ତ । 
ଏହା ବର୍ଷାଦିନେ ବହୁତ ଫୁଟେ କାରଣ ଛତୁ ପାଇଁ ଗରମ ଓ ଓଦା ଜଳବାୟୁ ଦରକାର । 
ସବୁ ପ୍ରକାରର ଛତୁ ମଧ୍ଯରେ ବଟମ ଛତୁ (ଆଗାରିକସ୍‌ ବିସ୍‌ପୋରସ୍‌) ଓ ପାଳଛତୁ 
(ଭୋଲ୍ଭାରିଲା ଭୋଲଭାସିଆ) ଆଜିକାଲି ବ୍ୟବସାୟୀକ ଭିରିରେ ଚାଷ କରାଯାଉ 
ଥୁବାରୁ ଗ୍ରାହକମାନଙ୍କ ମନରେ ଛତୁ ଖ୍ଟାଇବାର ଆଗ୍ରହ ବଢ଼ିଛି। ଶୀତଦିନେ ଧ୍ବଙ୍ଗି ଛତୁ 
ମଧ୍ଯ ଚାଷ କରାଯାଉଛି। କିନ୍ତୁ ଏହା ବଟମ ଛତୁ ଓ ପାଳଛତୁ ତୁଳନାରେ ଏତେ ସ୍ବାଦିଷ୍ଟ 
ନୁହେଁ। ନିରାମିଷ ଲୋକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଛତୁ ଗୋଟିଏ ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ । 

ଛତୁରେ ଶତକଡ଼ା ୨୫-୩୫ ଭାଗ ପୁତ୍ଧିସାର ଥାଏ। ଏହା ଯେକୌଣସି 
ପ୍ରାଣୀଜ ପୁଷ୍ଚିସାର ସହିତ ସମାନ । ଆମେ ଖାଉଥିବା ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ୨ଟି 
ଦରକାରୀ ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ ନ ଥାଏ, କିନ୍ତୁ ଛତୁରେ ଏହି ୨ଟି ଆମିନୋଏସିଡ଼ ଯଥା: 
ଲାଇସିନ୍‌ ଓ ଟ୍ରିପଟୋଫାନ ଥାଏ। ତେଣୁ ଏହାକୁ ଶସ୍ଯ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯର ପରିପୂରକ 
କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବ ନାହିଁ। 

ଛତୁରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ସି”, ଥାୟାମିନ୍‌, ରିବୋଫ୍‌ାଭିନୁ, ଓ ନିଆସିନ୍‌ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ଥାଏ। ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଓ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଉଥିବା ମହିଳାଙ୍କ ପାଇଁ ଦରକାର, 
ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼୍‌ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ ‹ବି' ୧ ୨ର ଏହା ଏକ ଗନ୍ତାଘର | ଛତୁରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର 
ଧାତବ ଲବଣ ଯଥା: ପଟାସିୟମ, ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଏବଂ ଫସ୍ଫରସ୍‌ ଥାଏ। କିନ୍ତୁ ଏଥୁରେ 
କାଲସିୟମ ନ ଥାଏ । ଲୌହ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଥୁଲେ ବି ଏହା ରକ୍ତରେ ହିମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


+ 


ରଃଚନ୍ଦ୍ୟଳ 


ନଜ/2/ଚମଣରେ ଛନୁ କିଲିନମେକ/ଳ ତୂଣୀ/ ¢ ଏନ ଥ/ଜ୍ ଜା/ଜ/ £ୋନ୍ଥଟ/ରୁ 
ଜ@6&@ ୪୦୮୩ ଚ/@# ଟନଳ/ନୀାନଛି / 


ତିଆରି ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ। ପଟାସିୟମ୍‌ ଓ ସୋଡ଼ିୟମ୍‌ ଲବଣର ଅନୁପାତ ଅଧୁକ ଥିବାରୁ 
ଏହା ରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ହିତକର । ଛତୁ ଶରୀରକୁ କମ୍‌ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଉଥୁବାରୁ ଓ 
ସ୍ବେହସାର ନ ଥୁବାରୁ ମୋଟା ଲୋକମାନେ ଛତୁ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଶ୍ଵେତସ୍ତାରର ପରିମାଣ 
କମ୍‌ ଥୂବାରୁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଏକ ଆଦର୍ଶ ଖାଦ୍ୟ। ଛତୁରେ ଖୁବ୍‌ 
ଦରକାରୀ ଫ୍ୟାଟି ଏସିଡ୍‌ ଲିନୋଲେଇକ୍‌ ଏସ୍‌୍‌ିଡ଼୍‌ ଥାଏ ଓ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ ଜମା ନ 
ଥାଏ। ସ୍ଵେହସାର ନ ଥାଇ ଲିନୋଲେଇକ୍‌ ଏସିଡ୍‌ ଥବାରୁ ଏହା ହୃଦରୋଗୀମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ । 

ଛତୁ ଚାଷର ପ୍ରସାର ଓ ଗ୍ରାହକମାନଙ୍କର ଆଗ୍ରହ ଫଳରେ ଛତୁର ଚାହିଦା 
ଦିନକୁ ଦିନ ବୂର୍ଧି ପାଇଛି। ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଛତୁ ଉତ୍ପାଦନ କଲେ ଚାଷୀମାନେ 
ଲାଭବାନ୍‌ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଛତୁକୁ ଏକ ଆଦର୍ଶ ଖାଦ୍ୟ ରୂପେ ପାଇ ହୂଦ୍‌ରୋଗୀ, 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀ ଓ ପୂଥୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ମଧ୍ଯ ଉପକୃତ 


ହେବେ। 
& #& &8 
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୮୯ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଦ୍ୟରେ ସଜନା 


ସଜ୍ଚନା ଗଛ ଓଡ଼ିଶାର ପୁରପଲ୍ଲୀରେ ପ୍ରାୟ ସବୁ ସ୍ମ୍ରାନରେ ଦେଖାଯାଏ। ଏହା 
ଗରିବ ଗୁରୁବାମାନଙ୍କର ଅତିପ୍ରିୟ ଖାଦ୍ୟ। ଏହି ବୃକ୍ଷଟିର ପ୍ରାୟ ସବୁ ଅଂଶରେ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ 
ଅଛି। ସଜ୍ଚନା ଛୁଇଁ ଓ ଶାଗରେ ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣର ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ' ଓ “ସି” ଅଛି। 
ଶହେଗ୍ରାମ ସବ୍ଦନା ଶାଗରେ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ୭ ୧ ରୁ ୮୪ ପ୍ରତିଶତ ଏବଂ ଭିଟାମିନ୍‌ ' ସି” 
ପ୍ରାୟ ୭୯ରୁ ୧୩୩ ମିଲିଗ୍ରାମ ଥାଏ | ସଚ୍ଛନା ହେଉଛି ଏପରି ଏକ ବୃକ୍ଷ ଯାହାର ଶାଗ, 
ଛୁଇଁ ଏବଂ ଫୁଲରେ ଭିଟାମିନ୍‌ “ ସିଂର ପରିମାଣ କମଳାରୁ ମିଳୁଥିବା ପରିମାଣର ୭ ଗୁଣ 
ଅଟେ ଏବଂ ଏଣଥୁରୁ ମିଳୁଥୁବା ଭିଟାମିନ୍‌ “ଏ 'ର ପରିମାଣ ଗାଢରରୁ ମିଳୁଥୁବା ପରିମାଣର 
୪ଗୁଣ ଅଟେ | ଏହାଛଡ଼ା ଏଥୁରୁ ମିଳୁଥୁବା କାଲସିୟ ମର ପରିମାଣ ଗାଭ କ୍ଷୀରରୁ ମିଳୁଥୁବା 
ପରିମାଣର ୪ ଗୁଣ ଅଟେ | ସେହିପରି ଏଥୁରେ ଥୁବା ଲୌହର ପରିମାଣ ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗରୁ 
ମିଳୁଥୁବା ପରିମାଣର ୩ଗୁଣ ଅଟେ | ଏଥୁରୁ ମିଳୁଥିବା ପଟାସିୟମର ପରିମାଣ କଦଳୀରୁ 
ମିଳୁଥୁବା ପରିମାଣର ୩ଗୁଣ ଅଟେ। ସଜନାରୁ ମିଳୁଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରାଣ ମଧ୍ଯରେ, ତନ୍ତୁ- 
୪. ୯ ୬%, ପୁଷସାର- ୨.୫%, କାରୋଟିନ୍‌ - ୧ ୧୩. ୫ ମି.ଗ୍ରା,/ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ, ଭିଟାମିନ୍‌- 
୧୧୮.୪ ମିଂଗ୍ରା,/ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ/କ ।ଲସିୟମ-୨୮.୫ ମି.ଗ୍ରା/ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ, ଲୌହ- 
୫.୭ ମି.ଗ୍ରା,/ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ ଆଦି ପ୍ରାଧାନ। ଏହାଛଡ଼ା, ସଜନା ଫସ୍ଫରସର ଏକ ଭତ୍ତମ 
ଉତ୍ସ | ସନ୍ବନାର ଅନେକ ଞ୍ଜାଷଧୀୟ ଗୁଣ ମଧ୍ଯ ଅଛି । ଏହା ଅକାଳ ଗର୍ଭପାତ ବନ୍ଦ କରେ । 
ବିଛା, କଙ୍କଡ଼ା ବିଛା ଓ କଳା ବୁଚ଼ିଆଣ୍ଠି କାମୁଡ଼ାରେ ବିଷନାଶକ ଭାବରେ ଏହା କାମ 
କରେ। ଏହା ଜୀବାଣୁ ନାଶକାରୀ, ମୂତ୍ର ବର୍ଞିକ, କଫ ନିଷ୍କାସକ, ମଳ ନିଷ୍କାରକ, 
ଉତ୍ତେଜନା ପ୍ରଦାନକାରୀ ଶକ୍ତି ବର୍ଦକ, ଓ କୃମି ନାଶକ ଅଟେ । ସଜନାର ଫୁଲ ମାଂସ 
ପେଶୀ ପ୍ରଦାହ ଜନିତ ରୋଗ, ଅର୍ବୁଦ ଓ ପ୍ରିହା ବୃଦ୍ଧି ଆଦି ରୋଗରୁ ମୁକ୍ତ କରିଥାଏ | 

ସଚ୍ଚନା ଏକ ପ୍ରାକୃତିକ ଶକ୍ତି ବର୍ଧକ ହିସାବରେ କାମ କରିବା ଛଡ଼ା ମନୁଷ୍ୟର 
ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧୀ ଶଚ୍ି ବଢ଼ାଇବା, ଚର୍ମକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖୁବା, ଭଟ୍ଟରକ୍ତଚାପ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କରିବା, 
ମୁଣ୍ଡବିନ୍ଧା ଅଧାକପାଳି ଏବଂ ଗୁରୁତର ଶିର ପୀଡ଼ା କମାଇବା, ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀଙ୍କର 
ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ରଖୁବା, ପ୍ରଦାହ ରୋକିବା, ଆଣ୍ଠୁଗଣ୍ଠିବାତ ଯନ୍ତ୍ରଣା 
କମାଇବା, ଅର୍ବୁଦ କମାଇବା ଏବଂ ସର୍ବୋପରି ଅନ୍ତନାଳୀରେ ଘା' ଶୁଖାଇବାରେ ସାହାଯ୍ଯ 
କରେ। ଏହାଛଡ଼ା, ସଚ୍ଚନା ଦୁର୍ବଳ ହାଡ଼କୁ ସବଳ କରେ, ରକ୍ତ ହୀନତା ଦୂରକରେ 
ଏବଂ ପୁଷ୍ଟିହୀନ ମା'”ମାନଙ୍କଠାରେ କ୍ଷୀର ସଞ୍ଚାର ମଧ୍ୟ କରେ। ସଜନାର ଏପରି ଗୁଣ 
ଥିବାରୁ ତାକୁ ଗୀ ଗହଳର ଲୋକମାନେ ପ୍ରସବ କରିଥୁବା ମହିଳାମାନଙ୍କୁ ପଥୂ ଭାବରେ 
ଖାଇବାକୁ ଦିଅନ୍ତି 
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୯୦ ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ନ୍ନନ/ ମର ନୀ ଛୁ୍ଦୀ ¢ ଫୁ ରରୟନନ୍ୟାନୀ ନମ୍ମନକ// ଏ୬/ ଜୀଳିନ କିଣର/୍ୟ ¢ 
ର, ଯୀର୍ନ ମ%/ଵ୩୬/ ଯୀଳି ନାଦ/ ଜଣଲ / 


୯୧ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


ଖାଦ୍ୟରେ ଅଣ୍ଡାର ବଦନାମ - 
କେତେ ଠିକ୍‌ ଓ କେତେ ଭୁଲ 


ଅନେକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନ ବ୍ୟକ୍ତି ଅଣ୍ଡାରେ ଅଶୁଭ ଦର୍ଶନ କରିଥାତ୍ତି । ଅଣ୍ଡାର 
କେଶରରେ କୋଲେଞ୍ଧରଲର ପରିମାଣ ବେଶୀ ଥୁବାରୁ ଏହି କୋଲେଷ୍ଚିରଲ ହିଁ ଅଣ୍ଡା 
ମୁଣ୍ଡରେ ବୋଳିଛି କଳଙ୍କ । କୋଲେଷ୍ଡିରଲ୍‌ ଆମ ଶରୀର ପାଇଁ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଏହା 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଜୀବକୋଷର ଗଠନ ପାଇଁ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଥାଏ ଓ ଏଥୁରୁ ସଂଶ୍ଳେଷିତ 
ହୋଇଥାଏ କେତେକ ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣଁ ହରମୋନ୍‌ । କିତ୍ତୁ ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟିରଲର ପରିମାଣ 
ବଢ଼ିଗଲେ ତାହା ରକ୍ତ ନାଳୀ ଆଭ୍ୟନ୍ତରରେ ଜମିଯାଇ ନଳୀର ରନ୍ଦ୍ରକୁ ସଂକୁଚିତ କରିଦିଏ। 
ଫଳରେ ରକ୍ତ ସରବରାହ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ, ହୃଦରୋଗ, ଓ ଷ୍ଟ୍ରୋକ 
ପ୍ରଭୂତି ରୋଗ ହୋଇଥାଏ। ଏହି ସବୁ ରୋଗ ହେବା ଭୟରେ ଡାକ୍ତରମାନେ ଅଣ୍ଡାକୁ 
“ଦୂର ଦୂର ମାର୍‌ ମାର୍‌ ” କରନ୍ତି | * 

ଅଣ୍ଡାର କେଶରରେ କୋଲେଷ୍ଡରଲ୍‌ ଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ସେଥୁରେ ରହିଛି “ ଲ୍ୟୁଟିନ୍‌” 
ନାମକ ଏକ ଉପାଦାନ । ଏହି ଲ୍ୟଟିନ୍‌ର ଭପସ୍ଥିତି ହିଁ ହୃଦରୋଗକୁ ନିବାରଣ କରିବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ | “' ଜର୍ବ୍ବୀଲ ଅଫ୍‌ ନ୍ୟଟ୍ିସନ୍‌” ରେ ପ୍ରକାଶିତ ଖବର ଅନୁସାରେ କାନସାସ 
ବିଶ୍ଵବିଦ୍ୟାଳୟର ପୁଞ୍ଚି ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ନିଜର ଗବେଷଣାରୁ ଜାଣିପାରିଛନ୍ତି ଯେ, ଅଣ୍ଡାରେ 
ବେଶୀ ପରିମାଣର କୋଲେଞତ୍ଚିରଲ ରହିଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ସେଥୁରେ ରହିଛି “ ଫସ୍‌ଫାଟିଚିଲ୍‌ 
କୋଲିନ୍‌ ” ନାମକ ଏକ ସ୍ଵେହସାରୀୟ ଉପାଦାନ । ଏହି ଉପାଦାନଟି ଅଣ୍ଡାରେ ରହିଥବବା 
କୋଲେଷ୍ଚରଲର ରକ୍ତରେ ପ୍ରବେଶ କରିବା ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ବାଧାଦେଇଥାଏ। ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ 
ପରିମାଣର କୋଲେଞତ୍ବିରଲ ରକ୍ତ ଭିତରକୁ ଯାଇ ଅବଶିଷ୍ଟ ମଳରେ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଯାଏ । 
ତେଣୁ “ ଫସ୍ଫାଟିଡ଼ିଲ୍‌ କୋଲିନ୍‌ ” ର ଭପସୁତି ଯୋଗୁ ଅଣ୍ଠାରେ ରହିଥୁବା କୋଲେଵ୍ରରଲକୁ 
ଡରିବାର କୌଣସି କାରଣ ନାହିଁ। ସ୍କରଣ ଶକ୍ତି ବିକାଶରେ ମଧ୍ଯ କୋଲିନ୍‌ର ଗୁରୁତ୍ବପୂର୍ଣ 
ଭୂମିକା ରହିଛି । 

ଅଣ୍ଡାରେ ରହିଛି ଅଧ୍ଵକ ପରିମାଣର ପୁତ୍ଚିସାର, ଭିଟାମିନ “'ଏ', 'ବି୬”, 
'ବି୧ ୨”, ଇ” ଏବଂ ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ | ଏଥୁରେ ଥବା ଭିଟାମିନ୍‌ “ଢ଼ି' ହାଡ଼ ଓ ଦାନ୍ତକୁ 
ଶକ୍ତ ରଖେ। ଅଣ୍ଡାର କେଶରରେ ଥାଏ “ କାରୋଟିନଏଡ଼୍‌” ନାମକ ଭପାଦାନ । ଏହା 
ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ବା “କାଟାରକ୍ଡଂ ରୋଗ ଜାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କାକୁ ହ୍ରାସ କରିଥାଏ। ପୁଣି 
ଅଣ୍ଡାରୁ ମିଳୁଥୁବା ପୁଞ୍ଚିସାର ହେଉଛି ସର୍ବୋକ୍ସୁଷ୍ଟ । ଅଣ୍ଡାରୁ ମିଳୁଥୁବା ପୁଷ୍ଟ ସାର ଶତକଡ଼ା 
ଶହେ ଭୀଗ ଶରୀରରେ ବିନିଯୋଗ ହୋଇ ପାରୁଥିବା ବେଳେ ଡାଲିରୁ ମିଳୁଥ୍ବବା ପୁଞ୍ଚସାର 
ଶତକଡ଼ା ୫୦ ଭାଗ ହିଁ ଶରୀରରେ ବିନିଯୋଗ ହୋଇଥାଏ । 
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ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


୯୨ 


ଯେଜଇଁ ବ୍ୟନ୍ତିମାନଙ୍କ ରନ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟିରଲର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତର 
ମଧ୍ଯରେ ରହିଛି ଏବଂ ଯେଉଭମାନଙ୍କ ପରିବୀରରେ କେହି ହୃଦରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥୁବା 
କଥା ଜଣୀନାହିଁ ସେମାନେ ଅଣ୍ଡା ଖାଇବାରେ କିଛି କ୍ଷତି ନାହିଁ ବରଂ ଅଣ୍ଡା ଖାଇଲେ କ୍ଷତି 
ଅପେକ୍ଷା ଲାଭର ମାତ୍ରା ଅଧ୍ଵକ । ଗବେଷକମାନଙ୍କ ଦୃଦ୍ଧିରେ ଅଣ୍ଡା କ୍ରମେ କ୍ରମେ କଳଙ୍କ 
ମୁକ୍ତ ହୋଇ ଆସୁଛି । ସପ୍ତାହରେ ଗୋଟିଏ ଦିନ ଅଣ୍ଡା ଖାଇଲେ କିଛି କ୍ଷତି ନାହିଁ । 


&&& 


ବେଶିଥର ଖାଇଲେ କୋଲେଷ୍ଟିରଲ କମେ 


ଗବେଷକମାନେ ପ୍ରମାଣ ପାଇଲେଣି ଯେ ଯେଉଁମାନେ ଦିନକୁ ଥରେ କିମ୍ବା 
ଦୁଇଥର ଖାଇବାରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତ କୋଲେଷ୍ଚିରଲ ମାତ୍ରା ତୁଳନାରେ ଦିନକୁ 
ଅଳ ଅଳ୍ପ କରି ଛଅଥର ଖାଇବାରେ ଅଭ୍ୟସ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ରକ୍ତ କୋଲେଷ୍ଚିରଲ ହାରାହାରି 
ମାତ୍ରା ପାଞ୍ଚ ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ । ପାଞ୍ଚପ୍ରତିଶତ କମ୍‌କୁ ହେୟ-ଜ୍ଞାନକରି ହେବନି କାରଣ ରକ୍ତ 
କୋଲେଞ୍ଚରଲ ପାଞ୍ଚ ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ରହିଲେ ହୃଦରୋଗ ଜାତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଦଶ 
ପ୍ରତିଶତ କମ୍‌ ହୁଏ। ବେଶିଥର ଖାଇଲେ ରସ୍ତିରେ ବିଶେଷକରି ଏଲ.ଡ଼ି .ଏଲ. 
କୋଲେଵ୍ବରଲ ବୋଲି କୁହାଯାଉଥୁବା କ୍ଷତିକାରୀ କୋଲେଞ୍ଚରଲର ପରି ମାଣ 
ସନ୍ତୋଷଜନକ ଭାବେ କମ୍‌ ରହେ। 

ବିଶ୍ଵାସ କରାଯାଇଛି ଯେ ଦିନକୁ ଅନ୍ରଥର ଖାଇବା ଉପବାସ ରହିବା ସହ 
କେତେକାଂଶରେ ତୁଳନୀୟ | ବହୁ ସମୟ ଧରି ଉପାସ ରହିବା ପରେ ଖାଇଲେ ସାଧାରଣତଃ 
ବେଶୀ ଖାଇ ହୋଇ ଯାଇଥାଏ। କାଳେ ପୁଣି ଖାଇବାକୁ ନ ମିଳିବ ଶରୀର ଏହି ଭାବନାର 
ଶିକାର ହୋଇ ଚର୍ବି ଭାବରେ ଖାଦ୍ୟକୁ ଗଚ୍ଛିତ କରି ରଖେ। ବେଶି ପରିମାଣରେ ଚର୍ବି 
ଜଢମିଲେ ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଚିରଲର ପରିମାଣ ବୂଦ୍ଧିପାଇ ଯିବା - ଏକ ସାଧାରଣ କଥା | 
ଅନ୍ୟପକ୍ଷରେ ଦିନମାନ ଭିତରେ ଅଛ ଅଛ୍ଥ ପରିମାଣରେ ବେଶିଥର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା 
ଶରୀର ଚର୍ବି ଜମେଇ ରଖୁବାପାଇଁ ଆଦୌ ଆଗ୍ରହୀ ହୁଏ ନାହିଁ । ବେଶିଥର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ଖାଦ୍ୟ ହଜମ କରିବା ନିମନ୍ତେ ଶରୀରକୁ ଅଧ୍ଵକ ଶକ୍ତ ବ୍ୟୟ କରିବାକୁ ପଡୁଥୁବାରୁ 
ଶରୀରର ଓଜ୍ଚନ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ ବଢ଼େନାହିଁ। ତେବେ ଖବରଦାର, ଦିନକୁ 
ବେଶୀଥର ଖାଇବେ ସିନା ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେନି । 


& & 8 
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ଆମରି ଖାଦ୍ଯ =... ୯୩ 


ନିରୋଗ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକା 


ଆଗକାଳରେ ବହୁ ସନ୍ତାନର ଜନନୀ ହେଲେ ମା'ମାନେ ଗର୍ବ କରୁଥୂଲେ। 
“ପେଟ ପୁରିଲେ ନାଟ ସରିଲା” ନୀତିରେ ଆଡୁସାଡୁ ଗଣଡାଏ ଖାଇବାକୁ ଦେଇ ପିଲାମାନଙ୍ୁୁ 
କୌଣସି ଭପାୟରେ ବଢ଼ାଇ ବଡ଼ କରିଦେଲେ କଥା ଶେଷ। ବିଜ୍ଞାନର ଉନ୍ନତି ହେବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତା'ର ପ୍ରଭାବ ସମାଜ ଉପରେ ପଡୁଛି। ଏବେ ବହୁ ସନ୍ତାନର ଜନନୀ 
ହେବାକୁ କେହି ଚାହୁଁ ନାହାନ୍ତି। ବର୍ଭମାନ ଲୋକେ ଚାହୁଁଛନ୍ତି ଗୋଟିଏ ବା ଯୋଡ଼ିଏ 
ସନ୍ତାନ । ସେମାନେ ନିରୋଗ ହୁଅନ୍ତୁ ଓ ଜ୍ଞାନ ଅହରଣ କରି ସମାଜରେ ପ୍ରତିଷ୍ଠତ ହୁଅନୁ । 
ସେଥୁପାଇଁ ଦରକାର ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରେ ଭନ୍ନତି । 

ପୁଷ୍କିକାରକ ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବରେ ପିଲାଟିର ମାନସିକ ଭନ୍ସତି ହୁଏ ନାହିଁ। 
“' ଖାଦ୍ୟ ।ମାନେ ଗୀ' ଗଣ୍ଡାରେ ଭାବନ୍ତି କେବଳ ଭାତ ଗଣ୍ଡେ ଖାଇବା | ପୁଷ୍ଟିକାରକ ଖାଦ୍ୟର 
ଅର୍ଥ ଶ୍ଵେତସାର, ସ୍ଵେହସାର, ପୁଷ୍ତିସାର, ଭିଟାମିନ୍‌ ଓ ଧାତବ ଲବଣଙ୍ଗଂ ମିଶ୍ରଣ। ଖାଲି 
ଶ୍ଵେତସାର ଖାଇଲେ ମମ୍ତୈଷ୍କର ବୃଦ୍ଧି ଘଟେ ନାହିଁ। ପେଟ ପୂରାଇ ଖାଇବାର ଅର୍ଥ ବଦଳି 
ଯାଇଛି। ପେଟ ପୁରିବା ମାନେ ଭୋକ ମେଣ୍ଟାଇବା ନୁହେଁ, ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ 
ଶରୀରକୁ ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗାଇବା । ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବରେ ଓ ପିତାମାତାଙ୍କର ଜ୍ଞାନର 
ଅଭାବରେ ପିଲାମାନେ ରୁଗ୍‌ଣ ହୋଇ ଯାଉଛନ୍ତି, ଶରୀର ବୃଝି ଘଟୁ ନାହିଁ, ପାଠ ପଢ଼ିବେ 
କ'ଣ? ପାଠ ପଢ଼ିବାରେ ସ୍କରଣ ଶକ୍ତିର୍‌ ଦରକାର। ସ୍କରଣ ଶଚ୍ଚି ନିର୍ଭର କରୁଛି ଖାଦ୍ୟ 
ଉପରେ | ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବରେ ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ଶ୍ରମ କରୁଥୁବା ମହିଳା ଓ 
ପୁରୁଷମାନେ ସମ୍ପୂର୍ଣ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ହୋଇପାରୁ ନାହାନ୍ତି । ମହିଳାମାନେ ରକ୍ତହୀନତା ଓ 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ରୋଗର ଶିକାର ହେଉଛନ୍ତି। କେହି କେହି ବିଭିନ୍ନ ମାରାମ୍ବମକ ରୋଗରେ 
ପୀଡ଼ିତ ହେଉଛନ୍ତି । ତେଣୁ ଲୋକମାନଙ୍କ ମନରେ ` ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଚେତନତା” ଜାଗ୍ରତ କରିବାକୁ 
ପଡ଼ିବ। 

ରବିବାର ହେଲେ ଲୋକମାନଙ୍କ ଘରେ ଭାତ ଓ ମାଂସ | ସେମାନଙ୍କ ପାଖରେ 
ପଇସାର ଅଭାବ ନାହିଁ । ତେଣୁ ପେଟଭରି ମାଂସ ତାଙ୍କୁ ଦରକାର । ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକତା 
ବିଷୟରେ ଭାବନ୍ତିନି। ପେଟଭରି ଖାଇଥୁବା ମାଂସ ଯେତେବେଳେ କୋଲନ୍‌ରେ ପହଞ୍ଚେ 
ସେତେବେଳେ ସେଥୁରୁ ନିର୍ଗତ ବିଷାକ୍ତ ଗ୍ୟାସ୍‌ କୋଲନ କ୍ୟାନସର କରେ। ଯଦି ଖାଦ୍ୟ 
ସହିତ କ୍ଲୋରୋଫିଲ୍‌ ଥାଏ ( ପନିପରିବା ଓ ଶାଗ) ତେବେ ସେ ଗ୍ୟାସ୍‌କୁ ଶୋଷିନିଏ ଓ 
କ୍ୟାନସରର ଆଶଙ୍କା ରହେନି। କିନ୍ତୁ ଲୋକେ ଏ କଥା ବୁଝଟି ନାହିଁ। ପାଟିକୁ ଯାହା 
ଭଲ ଲାଗିଲା ଖାଆନ୍ତି । ଗୃହିଣୀମାନେ ଭାବନ୍ତି ଭାତ ସହିତ ଗୋଟିଏ ତରକାରୀରେ କାମ 
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୯୪ -- ...........ଅଆମରି ଖାଦ୍ଯ 


ଥ୭/୭ ଦନ ଦନ୍ଦିଟଃରୁ ସମ ବନ୍ଧୁ ଯର୍ଜନ୍ଦ7ନ ଅଶ୩/ ଜନମ ଲ୩୮କଛି / 
6 ଲୋଯନକେଣକଳଳ ଫଳ ଅଶ/ଳ ବଦକଳ/ମ / 


ଚଳି ଯାଉଛି। ଆଉ ତରକାରୀର ଆବଶ୍ୟକତା କ'ଣ ? ଏସବୁ ବିଷୟରେ ଜନ ସଚେତନତା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

ଦୁଗ୍ଧର ଆବଶ୍ୟକତା ଲୋକମାନେ ବୁଝନ୍ତି ନାହିଁ। ସେମାନଙ୍କୁ ସର କାଢ଼ି 
ଖାଇବାକୁ କହିଲେ ତା'ର ଭରରରେ କହନତି “ସବୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ବା ସାରତକ ତ ଗଲା ଆଉ 
ଖାଲି ପାଣିଗୁରା ପିଇବା କାହିଁକି ?' ଦୁଗ୍ଗରେ ଯେ ପରିତୃପ୍ତ ସ୍ନେହସାର ରହିଛି ଓ ତାହା 
ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ- ସେ କଥା ବୁଝନ୍ତି ନାହିଁ 

ବହୁତ ଲୋକ ପରିବା ଖାଇବାକୁ ଭଲ ପାଆନ୍ତି ନାହିଁ। କହନ୍ତି “ଗାର ପରି 
ଘାସଗୁଡ଼ା କାହିଁକି ଖାଇବ ? ' ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡାର ଲାଳସାରେ ମସଗୁଲ୍‌ | ଘରେ ଅଣ୍ଡା 
ତରକାରୀ ହେଲେ ଆଉ କିଛି ତରକାରୀ ହୁଏ ନାହିଁ । ଭାତ ଓ ଅଣ୍ଡା ତରକାରୀ ଖାଆନ୍ତି | 
ଗୂହକର୍ରାଙ୍କୁ ପୁଣି ୩୮୪ଟି ଅଣ୍ଡା ଦରକାର । ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡା ଯେ ଜଣକ ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ 
ସେ କଥା ବୁଝନ୍ତି ନାହିଁ। 

ଘରେ ରୋଚଗାର ବଢ଼ିଲେ ମାଛ, ମାଂସ, ତେଲ ଚିନି ଓ ଘିଅର ବ୍ଯବହାର 
ବଢ଼େ। ଫଳ କେହି କିଣି ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ। ଭାବନ୍ତି ଏଗୁୂଡ଼ାକ ରୋଗୀ ଖାଦ୍ୟ। କାହା ଘରକୁ 
ଦୁଲି ଗଲାବେଳେ ଯଦି ଫଳ କିଛି ଧରି ଯାଆନ୍ତି ତେବେ ଶୁଣିବାକୁ ମିଳେ “ଆମ ଘରେ 
ରୋଗୀ କେହି ନାହାଡ୍ିଥ ଏଗୁଡ଼ାକ ଆଣିଛ କାହିଁକି ୧୬ ମିଠା ପ୍ୟାକେଟ ଧରି ଯିବାକୁ 
ସେମାନେ ଚାହୀନ୍ତ । ଫଳର ଗୁରୁତ୍ବ ଉପଲବ୍ଧ କରଡ୍ତି ନାହିଁ କି ମିଠାର କୁପ୍ରଭାବ ଉପରେ 
ଧାରଣା ନାହିଁ। 
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୯୫ 


ଆମରି ଖାଦ୍ୟ 


କେତେକ ଘରେ ଗ୍ୟାସ୍‌ ବେଶୀ ଖର୍ଚ୍ଚ ହେବ ବୋଲି ସକାଳ ବେଳା ରୋଷେଇ 
କରି ରାତିରେ ଖାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ସକାଳବେଳା ଖାଇ ସାରିଲା ପରେ ତାକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ 
ରଖନ୍ତି ନାହିଁ। ଆଉ ଥରେ କିଏ ଗରମ କରୁଛି ? ସେମିତି ବଳକା ଖାଦ୍ୟତକ ଅଘୋଡ଼ା 
ରୋଷେଇ ଘରେ ପଡ଼ିଥାଏ | ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟକୁ ବେଶୀ ସମୟ ବାହାରେ ରଖୂଲେ ସେଥୁରେ 
ଯେ ବାକ୍ଟେରିଆ ସଂକ୍ରମଣ କରନ୍ତି, ଏ କଥା ବୁଝନ୍ତି ନାହିଁ। ବାସି ଦହି ଓ ବାସି ପଖାଳ 
ସମସ୍ତଙ୍କ ଘରେ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି। ଭାତ ଖାଇଲା ବେଳେ ସାଲାଡ୍‌ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ। 
କହନ୍ତି, ସେଗୁଡ଼ାକ ଚୋବେଇବ କିଏ ? ଲୋକମାନଙ୍କର ଏପରି ଅଭ୍ୟାସରେ ପରିବର୍ରନ 
ଆଣିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 

ଲୋକମାନଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍କ୍ୟ୍‌ରେ ଉନ୍ନତି ଆଣିବା ପାଇଁ ଓ ନିରୋଗ ଜୀବନ ଯାପନ 
କରିବା ପାଇଁ ଜଣେ ଲୋକର ଗୋଟିଏ ଥରର ଆହାର କ'ଣ ହେବା ଦରକାର ତା 'ର 
ତାଲିକା ତଳେ ଦିଆଗଲା। ସପ୍ତାହକ ସାତ ଦିନରୁ ୨ ଦିନ ସୋମବାର ଓ ଗୁରୁବାର 
ନିରାମିଷ ଭୋଜନ ଓ ଅବଶିଷ୍ଟ ୫ ଦିନ ଆମିଷ ଭୋଜନ ପାଇଁ ରଖନ୍ତୁ । 
ଅମିଷ ଭେୋଜନରେ ` 
୧) ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁସାରେ ଭାତ। 
୨) ବହଳିଆ ଡାଲି ୨ ଚାମଚ୍‌ (ବଡ଼ ଚାମଚରେ)। ଡାଲି ବଦଳରେ ସମ୍ବର ଓ 


ଡାଲମା କରିପାରନ୍ତି । 

୩) ମଞ୍ଚ ତରକାରୀ (ବୁଟ/ ମଟର/ରାଜମା ଇତ୍ୟାଦି) ୨ ଚାମଟ (ଗରମ ମସଲା 
ପକାଇ ) ° 

୪) ଖଣ୍ଡେ ମାଛର ସିଝା ତରକାରୀ/୨ ଖଣ୍ଡ ମାଂସ ବା କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ବା ଗୋଟିଏ 
ଅଣ୍ଡାର ତରକାରୀ । 


୫) ଗୋଟିଏ ଚକୁଳି ପିଠା/ରୁଟି । 
୬) ଅବ୍ ପରିମାଣର ଶାଗ ତରକାରୀ/ଭଚ୍ଚା 
୭) ସିଝା ପରିବାରର ତରକାରୀ ୨ ଚାମଚ 
୮) ଦହି ୨ ଚାମଟ 
୯) ସାଲାଡ (କାକୁଡ଼ି, ବିଟ୍‌, ଗାଚର, ଧନିଆପତ୍ର, ଟମାଟୋ) ୨ ବଡ଼ ଚାମଚ 
୧ ୦ ) ପାଚିଲା ଫଳ ୯ ଆମ୍ଭ/ ସେଓ ଫାଳେ ଲେଖାଏଁ ବା ପାଚିଲା କଦଳୀ ଗୋଟିଏ) 
୧୧) ଲେମ୍ବୁ ୧/୪, ୨ କୋଲା ରସୁଣ, ଗୋଟିଏ ପିଆଜ । 
ଆମିଷ ଭୋଜନ ୫ ଦିନରୁ ଗୋଟିଏ ଦିନ ମାଂସ, ଗୋଟିଏ ଦିନ କୁକୁଡ଼ା 
ମାଂସ, ଗୋଟିଏ ଦିନ ଅଣ୍ଡା ଓ ୨ ଦିନ ମାଛ ରହିବା ଭଚିତ । 
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୯୬ "+ --- -ଜ- - -7-⁄-7--7-ଲ+--ଲ+----_---- ଆମରି ଖାଦ୍ଯ 


ନିରାମିଷ ଭେ।ଳନ ଦିନମାନଙ୍କରେ 

ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ବଦଳରେ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ କ୍ଷୀର, ଛତୁ ତରକାରୀ, ପାମ୍ଷଡ଼, 
ଚିପ୍‌ସ, ଖରି/ମିଠା ରହିବା ଦରକାର | 

ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ରାତ୍ରି ଭୋଜନରେ ଆମିଷ ବଦଳରେ ୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ କ୍ଷୀର, ରୁଟି 
ସହିତ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସବୁ ଖାଇବେ । 

ଯେଉଁ ବ୍ୟକ୍ତିମାନେ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ରୂପେ ନିରାମିଷ ସେମାନେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଥର ଖାଇଲା 
ବେଳେ ମାଛ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ବଦଳରେ କ୍ଷୀର ଏକ ଗ୍ଲାସ୍‌, ଛତୁ /ଛେନା ତରକାରୀ, 
ପାମ୍ପୁଡ଼, ମିଠା/ଖ୍ରୀ ଓ ସାମାନ୍ୟ ଛଣାଛଣି ଖାଇପାରିବେ । ନିରାମିଷ ଭୋଜନ କରୁଥୁବା 
ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଦିବାରାତ୍ର ଭୋଜନରେ ବିଶେଷ ଫରକ ନାହିଁ। 

ନିତିଦିନିଆ ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟତୀତ ପୁରୁଷମାନେ ସହବାସ କଲା ପରଦିନ ଦିନରେ ଓ 
ରାତିରେ ଗୋଟିଏ ଲେଖାଏଁ ଏନର୍‌ଜିକ୍‌ ୩୧/ରିଭାଇଟାଲ /ମଲ୍‌ଟିଭି ଟାମିନ୍‌ ଖାଇବା 
ଉଚିତ। ମହିଳା ଓ ଝିଅମାନେ ରତୁସ୍ରାବ ଦିନଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ୭ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
କାଲସିୟମ, ଆଇରନ୍‌ ଓ ମଲଟିଭିଟାମିନ୍‌ ଗୋଟିଏ କରି ଖାଇବେ । ବୟସ୍ଵ୍‌ ବୃଦ୍ଧ ଓ 
ବୃଦ୍ଧାମାନେ କାଲସିୟମ . ସହିତ ଭିଟାମିନ୍‌ “ବି” କମ୍ପ୍ଲେକ୍‌ ଖାଇବା ଦରକାର | 

ଆଜିକାଲି ମହିଳାମାନେ କେତେକ ଚାକିରି କଲେଣି। ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏପରି 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ପିଲାଙ୍କୁ ଓ ସ୍ବାମୀଙ୍କୁ ଖୁଆଇବା ସହଜ ନୁହେଁ। ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ତାଙ୍କ 
ସହିତ ସ୍ବାମୀ ଓ ବଡ଼ ପିଲାମାନେ ସହଯୋଗ କରିବା ଉଚିତ । ଅନ୍ୟ ମହିଳାମାନେ 
ଆଳସ୍ୟ ଛାଡ଼ି ଏପରି ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ମ୍ବାମୀ ଓ ସନ୍ତାନମାନଙ୍କୁ ଖୁଆଇ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରେ 
ଉନ୍ନତି ହେଉଛି କି ନାହିଁ ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖନ୍ତୁ । । 

ଉପରୋକ୍ତ ଉପାୟରେ ଭୋଜନ କଲେ ଆମେ ସମସ୍ତେ ନିରୋଗ ରହି ପାରିବା, 
ଏଥୁରେ ସନ୍ଦେହର ଅବକାଶ ନାହିଁ। ବିଜ୍ଞାନର ବିକାଶ ସହିତ ଆମକୁ ତାଳ ଦେଇ 


ଚଳିବାକୁ ପଡ଼ିବ। 
&& & 
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